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-۲څ- د جراتمدانه جلند كشې 4-- 
د ژوندانه له فرصتونو څخه گټه اخيستل 4-ت ‏ 
- ا فنردی انضباط څه شی دی 4--ت ‏ 
کر خپبل ماشومان څرنگه باجراته وروزو؟ 4-ت ‏ 
چا د ويناكولو څخه دوبرې له منخوړلا څهه 


سيین دارکاسمن اعتماد او ارزښت یې 
چکستت ‏ لځ 
چا د اشخاصو د بې جراته کولو لباره ۰ه وخ غه نه اش نه په 


اا د خلکو قضاوت او خبرې تاسو ته دومره مهمې مه 
| --188۳ 


مؤلف :۰ اکتر منصور مجاب ژبارن: محمد ته اف خه ..---. 


)0 اک 


سي مر يې ډک ٤‏ 32 كي 
السصللۍ: حلیکم بپ رحىست الله وبرکاته 
دپاک او سپیڅلی خدای تعالی په نامه! 
دکتاب ځانګړنې 


مرکزی پته: د ذهنیت جوړنی کتاب پلورنڅی 
جوی شیر دوکان ٨٢‏ اوومه کوڅه 
داړيکو شش میږئ ۱۷۹٩۵۳١٩۲‏ 
٧۷۳٣۱٢۷۱۷٠٠۰ -٤٤٥‏ 


دکتاب نوم: چجرات 
- لیکوال: داکترمنصور «مجاب» 
- ژباړن: محمد نواب خوښ 
- لومړی چاپ: پسرلۍ- ۸٢٩٩٩‏ 
0 تیراز ارد ونا جلد 
- قیمت ٠٠١ ٠١‏ افغانی 


۳ 


نوری پتی 
د احماشاه بابا مینی کتاب پلورنځی 


دلیکوال نور کتابونه - خوڅون کتاب پلورنځی 
- مشاورۀ تحصیلی 
دص پا -علمی کتاب پلورنځی 

- مهارت هاى تحصیلۍ 
- مشاوره ورزشی - نور کتاب پلورنځی 

٨ 7‏ 7 هوو د 
- فرهنگ شهر نشینی - بدلون کتاب پلورنځی 
-٠‏ روش های حل منازعه 8 2 
010 ۰ کسوس کتاب پلورنځی 
- رهېری وشيوهای آن - سمون کتاب پلورنځی 


په 
- اضرار مواد مخدر 
- روش هاى درست مطالعه 


- جهان اسلام کتاب پلورنځی 
- د غُزنی» پکتیا ... او نورکتاب پلورنځی 


ګرانو لوستونکو! د سلام او احترام په وړاندي کولو او له تاسې نه په 


مننې سره د دې کتاب په هکله خپل وړاندیزونه او نیوکې په لاندې شٌمیرو زمونږ 


د چاپ حق له خپرندوی سره خوندي دی اما تاسې ټول کولائ شئ په خپلو لیکنو کې 
له هغې څخه ګټه واخلئ! 


موی دمه ) لک 


زمونږ خلک له ځېل قدركث څځه 
ندی خبر که هغوی له ځاینانو لرئ 
شی ځاین په خپله لویږي! 


دلویو ګامونو پرځای کوچني ګامونه واخلۍ 
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جرأتمندي. سش‪‫ س۳کمښس۹سینسچبن۲ۍښيمس اا 
له لانجه مارۍ او انفعال سره د جرأتمندۍ توپیر څه دی؟ سسنسېیویی٩شتطنمښم‏ 1 
هغه عوامل چې د بې جرأنۍ سبب گرځي. سم8ګ08۹منکننټسټټ۷ ١‏ 
د جرأتمندۍ لپاره ځانگړي تکتیکونه ٨٨٨۴77‏ ۸ أ ۶5 
ارتباطي طريقې یا سبکونه. ۴۸۸۷٨١٠۷۴۷۷۷009" ٨٨٨‏ کککېا!ددددس- 1 
بې اغېزې اړیکه. 2٩005757‏ په دهسش۳ش0٧ر ‏ د9١8۶‏ 
د اغېزناکې اړیکې ځنډونه. -تت :0183وا 
څرنگه خپلې غوښتنې په قاطعیت سره مطرح کړ و س سسشسسسسس 231 
د جرأت. لانجه مارۍ او انفعالي حالت بېلگې ٢ 7.9 9(9۱ف99٩9س9٩99۶٩۶۲٩ک ۶٨٨٨‏ 
د جرأتمن چلند گټې ٩٨ا٩ا٩٨٩م٩٨٩٨٩٨٩٨٩٨٩٨٩٩٩٩ ٢۸ ٧٧٧111)‏ ۲ 
د جرأتمندۍ او زړورتیا په اړه ښکلې جملې ٠‏ 0077وس٣اسوټ‏ ويي . . 
ایا جرأتمن چلند تل غوره لار او طريقه ده اسسسسسسسسے 30 
د لانتجمن چلند پايلي تت 81001051 وان 
د جرأتمنو اشخاصو مهمې ځانگړتیاوې. ٩٩٩٩٩٩٩٩٩ر7'"'"7'7'77"'"' ٢ 99٧‏ 
د اشخاصو د بې جرأته کولو لپاره له شوخۍ څخه گټه اخیستل.......-.-. 34 
ولې باید جرأتمن چلند وکړو؟ ..00١۷٩۱١٩٩-/ 7 ۸۷۸۸۸۵۷۸٣٢٨١٨٩٩‏ 
دوهم فصل 
څرنگه د ژوند له فرصتونو څخه سمه گټه واخلو؟ ممسسنواوهاپون مس 
فرصتونه څرنگه وپېژنو ۲ -:-:0:00۱۱۱:/٩۱: ٩ ٩:11:‏ 
دريم فصل 
اراده او فردي انضباط. 33۷د44٩33333٩3|ة٣3ھ٩7٩:٩3٩٩٩٩٩٩»٩»٩»٩»٩٩»»» 3337٩»‏ لآ أآ 
د ارادې کمزور ي کوونکي عوامل. و ي0 


مه دمه ) لس 


. ارادی پیاوړي کوونکي عوامل ١ 0٨0/0/0/٩/۶۲٨۶/۶۶۶۶۶۶۶٨۶۶۶۶۴۴۴٨۴۴۴۴۶۶۶۶۶۶۶۶۶۴۴٨۴۴۴۴۴۴۴۴۴۴٢۴٢۴۴٢۴٢١٧۳٧٢٢٧٢٧١٧٧١٧٧٧٧٧٤٤٠‏ 55 


فردي انضباط څه شی دی؟ 9٧9٧٩9٩٧1197" ۷١9۷٨۷۶۷۶9۷۶8۶8/١١9٨١٨١٨٨‏ 9 )0 ب- 
څرنگه يو باانضباطه شخص وگرځو؟ ۸ کٍ۳۴١۷٨۷٨۷٨9٨٨ى««ٌ"ٌ«یأ٨١9‏ 9 54999908099 
څلورم فصل 
زړورتیا څه شی ده؟ یه‌٧ههسسس٧وَوآ٣ووسوووفوووڅفوفوو٣ووسسنوونوصصطنصنوورووسورنومسههمهمنررسشممسېمېټېټې‏ 3 
د زړورتیا په اړه یوه له پنده ډکه کیسه 77 څڅ 1 ۴۹#گ#؛۴#"۴ک۱۴۹ګکککآآ"737ت00217 ٠‏ 
زړورتیا ته د رسېدو لارې چارې ٨  ر١۰.۸څ9١څ6۷9(س(د۱س۸۷۱س۱۱۸۷س۷(س(د(ېه۸‪سس0سد (9 (١۶2‏ 
څرنگه زړور او نه وېرېدونکي اوسو؟ اَََََ٢٠١٢0۴۴۶۶٨)|----‏ مسا 
د ځان څرگندولو مهارتونه (نه ویل». هو ويل او غوښتنه کول) اا۸۱۸۸(۸(۱ز۷ز(((۱/۷۷۷۷9۷(۷ل || 
.هته ولو مقارت اک ووو وو دوو د وب ١‏ 
د نه ویلو لارې چارې. م۹ېََرهموََُوَو١سَوََهوَوَوههََهَُهر2هَهَََُوَهَُوَرُ۴َُوَروووهوهق۹وَحََهوَو‏ وَوَوَُ٨ََََََُم٣َ‏ ومو لآ 
کله باید نه وویل شي؟ شسشسنمسشسسم۸سشسیپسپسسمنسننْنمم٢ټ‏ 01 
ولې ځینو کسانو ته نه ويل سخت دي؟ 20۶١١١۲:‏ 
تاسو د نه ویلو لپاره له کومې طریقې څخه گټه اخلئ؟ ------ ٢‏ 
.٢‏ قاطعانه هو ويل 0۶٧"‏ ۷/۷؟نږنت١#١۸0‏ - ۹ 
۳. منطقي غوښتنه کول وویم سسسلام2ۍ0020:10 ۰ 1 
شپږم فصل 
شرمنده گي اَمس :ومهم مَمَُم۴َمَََََََُ و نأ 
د شرمنده ګۍ د له منځه وړلو لپاره کړنلارې ٨‏ ۸۸0 
به مېلمستیاوو او غونډو کې څرنګه خپله شرمنده ګۍ کمه کړو 8-۳ 
بېځایه شرمونه او :ېي00 . ٠‏ 
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وېره څه شی ده او ولې وېرېږو؟ ٨٢۸٨٩٩٩٩٩٩٩٩٩٨٩‏ 
د وېرې پر وړاندې رواج غبرگونونه. --- 0٢‏ 
بېځایه وېرې. 0:141( ..٢‏ 
گټور ې وېرې. ::7 و ۴و ټس 88 
ر یانمنې وېرې. د 1 1174::ّ008000 .. 
ځخپل بې گټې باورونه وپېژنئ؟ ١٩٩٩٩٩٩٩٩٩٩٩ ٩:٩٩٩ ٩٩٩٩٩٩٩‏ لل 
ولې د خلکو قضاوت او خبرې تاسو ته دومره مهمې دي؟ 1133۸7777 -١هې‏ 
آتم فصل 
عزت النفس او پر نفس اعتماد او ارزښت یې. ٤٨٢١ ٨/۸/4٩٩٩‏ 
پر نفس د اعتماد د پیاوړتیا گامونه او کړنلار ې ٨١١ ۰۰/٢‏ 
عزت النفس اوا رزښت یې اَم روووونسارهسممماننتتب رر 933 
د بچیانو د عزت النفس د پیاوړتیا لپاره عملي طریة يقې ل0 ٥ ٢ ٥7‏ 
خپل ماشومان څرنگه باجرأته وروزو؟ ٩۸٩٨‏ "02؛ ١‏ / 
نهم فصل 
په وینا کې د جرأت څرنگوالۍ ممم٩٨٩٨٩٨٩٩٨٩٩٩٩٩1/11:ٌ11:1‏ 1 ٩١۱/7.‏ 
- 


08 


مستاصادک لست 1122121 
٧٧٧٧٠٧٣۸0: 8 70‏ 
أرمان پښتو کتابتون ٧٥٥٥6٥0097:‏ 


0) 


مښن 


ممدمه 
د دې کتاب له لیکلو څخه زما موه دا وه. چې ځپلو هېوادوالو ته دا 
واضح کړم» چې جرأت څه ته وايي او ولې يې له لانجه مارۍ سره غلطوي ا, 
دا چې زموږ له احساساتو او فرهنگ څخه ناسمه گټه اخیستل کېږي. په دې 
چې له ډېرو کلونو راهیسې زموږ د ځورېدلو خلکو له ادرسه يوشمېر کسان 
ډېر بې حده ځاینانه تصمیمونه نیسي او زموږ د خلکو په برخلیک لوبې کوي. 
موږ د تصمیم نیونکو او فرمان ورکوونکو د ناقانونه غوښتنو پر وړاندې 
د نه ویلو زده کړه نه لرو. یا هغوی ته په کورنیو کې دغه موضوع نه ده ويل 
شوې او موږ ته په کورنیو کې دا راښوول شوي دي. چې تل بايد د نورو 
رضایت په پام کې ونیسو او د هغوی غوښتنو ته باید تسليم شو. په ماشومتوب 
کې موږ ته ويل شوي دي. چې دا ښه نه ده. چې خپلې غوښتنې د نورو له 
غوښتنو څخه مهمې وگڼو. يعنې که چېرې چا کوم کار وکړ. یا یې څه شی 
وویل» موږ باید چپ اوسو او کوشش وکړو. چې په راتلونکې کې یوازې له هغه 
کس څخه ځان لرې وساتو؛ مگر لرې توب حللاره نه ده او زموږ په ژوند کې د 
نورو ستونزو سبب گرځي. اوس د دې وخت دی. ترڅو راپورته شو. له سره 
پیل وکړو او بېځایه خپله انرژي له لاسه ورنه کړو؛ بلکې د نورو بېځایه غوښتنو 
ته منطقي ځواب ورکړو. 
له همدې مخې د خپل ټاټوبي ټولو درنو اوسېدونکو ته د دغه کتاب د لوستلو 
وړاندیز کوم. 
دغه کتاب زما خپله شخصي او د ټولنې تجربه ده. دا کتاب مې ولیکه» ترڅو 
له خپلو خلکو سره دا مرسته وکړم. چې له خپل ځان سره مینه کول زده کړي 
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او د نورو د بېځایه غوښتنو پر وړاندې نه ووايي. د دغو جملو له ويلو څخه 
لاس واخلي. چې ځانته وايي. له موږ څخه څه شی نه جوړېږي. زموږ وخت 
تېر شوی دی او ځینې ان د څو نسلونو ماتې اټکلوي. دغه ډول فکر کول 
زموږ د شاوخوا ټول انسانان وېروي او دې ته ترجيح ورکوي. چې هېڅ 
کوشش ونه کړي. شاتگ کوي او هېڅ کار نه ترسره کوي. څه شی چې 
غواړي. هغه ته نشي رسېدای. نور ځانته ارزښت نه شي ورکولای او په خپلو 
کړو وړو هم ویاړ نه شي کولای. په زړه کې خپله ټولنه ټکوي او دغه ډول 
مفکورې سره هېڅکله نه بریالي کېږي. په دې چې هغه ظلم او زیاتی چې 
ستا د ټولنې او ستا پر وړاندې کېږي. له تاسو څخه مشروعیت اخلي او دا 
څومره شور او هياهوی چې روان دی. یوازې ستا د بې جرأته کولو او په 
واقعي ډول د نه حضور لپاره دی. ترڅو دا ونه کړای شئ. چې خپل سر پورته 
او خپل حق وغواړئ. که چېرې تاسو لږ حرکت هم وکړئ. بيا به وگورئ. چې 
دغه کاذب قدرت هېڅ شی نه دی. یوازې تاسو هغه حقیقي انگېرئ او ترې 
وېرېږئ. همدارنگه خپل ځان د خلکو لپاره قرباني کوئ. یوه ذره هم تاسې 
ورته ارزښت نه لرئ. خپل هغه داخلي غږ باید کنټرول کړئ. چې پر تاسو 
انتقاد کوي او ستاسو د عمل خنډ گرځي. په دې چې د هغه منفعلانه. لانجه 
مار یا کنټرولونکي چلند چې موږ پرې لاس پورې کوو. د ټولو قرباني کسانو 
گټه زموږ دوښمن ته رسېږي. له همدې مخې جرأت وکړئ؛ ځکه جرأتمندي 
د ارتباطي مهارتونو او د غوښتنو. باورونو او احساساتو د څرگندولو د توانايۍ 
د ښه والي سبب گرڅي او له دې څخه د ډاډ له مخې چې د دغو غوښتنو په 
مقابل کې به تر ولکې. استثمار او زور زیاتي لاندې نه اوسو. جرأتمن ځواب 
تل ارزښت لري او د گټه ‏ گټه موقعیتونو سبب گرځي. چې په هغه کې دواړه 
لوري د ځان په اړه ښه احساس لري. 
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لومړی فصل 
د جرأتمندۍ تعریف: جرأتمندي د ژوند یو بنسټیز مهارت دی. چې له نورو سره د 
اغېرزناک تعامل په لرلو کې ډېر زیات اغېز لري او په پرځای نه ویلو کې مرسته کوي. 
جرأتمندي د دې سبب گرځي. ترڅو له ځپلو شاوخوا کسانو سره د احترامانه اړيکو د 
ساتنې سربېره» دا وکړای شو»ء چې د هغوی بې ځایه غوښتنې په سمه طريقه رد کړو. په 
بل عبارت جرأتمندي په داسې طريقه د افکارو او احساساتو د څرگندولو د وړتیا په معنا 
ده چې ستاسو اړتیاوې پکې په څرگنده مشخصې کېږي او له نورو سره د اړیکې لار د تل 
لپاره پرانېستې پاتې کېږي. 
څوک چې په منطقي شکل دا کولای شي» چې په مختلفو شرایطو کې له ځانه دفاع 
وکړي اود نورو د غوښتنو پر وړاندې په سمه توگه د نه ویلو وس او توانايي لري. جراتمند 
یا جرأت لرونکي کسان نومېږي. دغه کسان له خپلو حقونو څخه د دفاع په وخت کې. 
داسې چلند کوي. چې له مخې یې د نورو په حقونو تېری نه کېږي او په ورته وخت کې د 
گټې اخیستنې اجازه هم هغوی ته نه ورکوي. دغه مهارت یا وړتیا دې ته اړتيا لري. ترڅو 
تاسو وکړای شئ. اعتدال رعایت کړئ او د خپلو حقونو د ترلاسه کولو لپاره لانجه ونه کړئ 
او له بلې خوا منفعل هم ونه اوسئ. همدارنگه له ډېرې فردي ازادۍ څخه گټه واخلئ. تر 
هغې کچې چې د نورو د فردي ازادۍ سلبوونکې نه وي. نو دلته هم بحث دا دی. چې یو 
کس څرنگه وکړای شي. په داسې ډول له ډېرو حقونو څخه گټه واخلي. چې د نورو د 
حقونو خنډ نه وي. د فردپالنې (فردگرايۍ) فلسفه (د ناحق والي حق) دی. په دې معناء 
چې زه دا حق لرم. ترڅو ناحقه اوسم او په هغې لاره لاړ شم» چې ستاسو له نظره ناحقه 
ده؛ مگر تاسو هم دا حق لرئ. ترڅو په داسې لاره لاړ شئ. چې زما له نظره ناحقه ده. تر 
کومه وخته چې زه د ناحق والي دغه حق ونه منم» تر هغو جرأتمندۍ ته نه رسېږم. 
موږ د ژوند په اوږدو کې دا زده کړي دي. چې له نورو سره مهربانه واوسو. په ژوند کې مو 
ډپوڅله ان د ان ښودنې په حالت کې هم د نورو لپاره اوښکې تویې کړې دي؛ مگر د 
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خپل کړاو لپاره موږ ډېر کم ژاړو. ډېرځله مو کله چې بل له کړاو او ځور سره مخ وي. هغه 
په شا ټپولی دی او تسلي مو ورکړې ده؛ مگر له خپل ځان سره ډېر نامهربانه يو. له 
همدې خاطر د دې کتاب ټوله هڅه دا ده. چې د مهربانۍ لوری د خپل ځان په لور 
راوگرځوو؛ ځکه زموږ مغز د نورو په کړاو او ځور ډېر ښه پوهېږي او له نورو سره په ښه شکل 
خواځوږي څرگندوي. که فکر وکړئ. ان دوه کلن ماشومان هم؛ کله چې یو بل ماشوم 
ژوبل شي. هغه ته ورنږدې کېږي او په ځپله طريقه ورته ډاډيینه ورکوي؛ مگر پر ځان 
مهرباني یو ډول مهارت دی. په بل عبارت له نورو سره مهرباني زموږ د ټولنیزې بشپړتیا په 
چوکاټ کې شتون لري؛ مگر له ځان سره مهرباني باید زده شي. زموږ په ژوند کې چې مړ 
څه پېښېږي. موږ د ملامت په اړه د برداشتونو او قضاوتونو یوې ټولگې ته متوجې کوي. دا 
چې موږ له نورو سره مینه لرو او په ډېرې اسانۍ له هغوی سره ملگري کېږو او خواخوږي 
ورسره کوو. په دې کار زیاتره وخت موږ خپل ځان ملامت گڼو او خپل ځان رټو؛ مگر د 
خپل ځان دغه رټنه. پر ځان نیوکه. خپل ځان بد گڼل او پر ځان غصه کېدل موږ ناروغه 
کوي. زیان رارسوي او جرأت رانه اخلي. له بلې خوا زموږ کلتور ډېر غني دی؛ خو زموږ په 
ټولنه کې د جرأتمندۍ مسئله ډېره کمزورې ده او په موږ کې زياتره خلک پر نفس د 
اعتماك له كموالي او په نه ویلو کې له بېوسۍ څخه شکایت کوي. .۰ دغې موضوع په 
څېړنه کې پۀ مُسَمُولِ ډول ثر کورنۍ او کلتور پورې رسېږو. په فردپاله (فردگرا) کلتورونو 
کې وگړی هغه څه بیانوي, د څه په اړه چې فکر کوي او د ټولو د تايید ترلاسه کولو په لټه 
کې نه دی. حال دا چې په جمع پاله (جمع گرا) کلتورونو کې وگړی تل د نورو د خوښې 
او تایید راجلبولو په لټه کې دی. دا نور شاید کورنۍ» ملگری یا همکار وي. په جمع پاله 
ټولنه کې وگړی نه دومره وده کوي. چې خپل نظر بیان کړای شي او نه دا کولای شي. 
چې د نورو خفه کول ومني. جرأتمندي په لومړنۍ روزنه او د کورنۍ په فضا کې ورکول 
کېدای شي. که چېرې دا وکړای شو چې په سم وخت کې د خبرو او د ځان څرگندولو 
لپاره لازمه فضا خپلو ماشومانو ته وروښیو او په ځپل وخت هغه په تصمیم نیونه او نیوکه 
کې ازاد پرېږدو؛ نور به له نه ویلو او غوښتنې کولو څخه وېره ونه لري. 


‌ممی دمه ) لس 


له لانجه مارۍ او انفعال سره د جرأتمندۍ توپیر څه دی۲ 

لانچجمن کسان: لانجمنو یا لانجه مارو کسانو جرأتنا ک والی له تاوتريخوالي سره 
ُلط کړی دی. په حقيقت کې هغوی د نورو پر حقونو د سترگو پټولو له لارې خپل 
حقونه ترالسه کوي. لانجه ماري هر وخت د فزيکي نښتې په شکل نه ده؛ بلکې د 
ستغو سپورو او چیغو سورو وهلو له لارې څرگندېږي. په معمول ډول لانجمن 
کسان له دې امله له نورو سره شخړې او لانجې ته مخه کوي. چې د سالمم 
خبرواترو له لارې خپله ستونزه نشي حلولای. 

منفعل کسان: منفعل انسانان هغه کسان دي. چې له ورایه يې د مهربانه يا 
عاجز په توگه پېژنو؛ مگر په حقيقت کې دوی 
هغه کسان دي. چې د ټولو غوښتنه مني او 
له هر کار او هر شي سره هوکړه کوي؛ خو بیا 
هم په خپل زړه کې پر دغې موضوع 
خواشيني او خفه دي. منفعل انسانان یا له 
خپلو حقونو څخه خبر نه دي او یا د خبرتيا 
سربېره. په جرأت د هغو د څرگندولو وس نه 
لري. هغوی غلي دي. خپله خبه بېرته اخلي لب 5 
او تل د عذرغوښتو په حال کې دي. 7 ۸7۸ 

هغه لامل چې د دغسې چلند سبب گرځي» د نورو له خواشیني کېدو او د ملګرتیا 
له خرابېدو څخه وېره ده. بل لامل شاید دغه مسئله وي. چې شخص له خپلو 
حقونو څخه خبر دی او له هغو څخه د دفاع وس هم لري؛ مگر د نورو له قضاوت 
څخه د وېرې له امله: له:دغه کار څخه ډډه کوي» لکه کېدآی شي هغه خو خواء 
یا توندخويه شخص وگڼي. 

جرأتمندي: جرأتمندي 


خپلو حقونو ته د رسېدو لپاره یوه معتدله طريقه ده. دا چې 
ر 


دغه موضوع په لا واضيم شکل درک کړئ: په دې خاطر مو په ادامه کې د لانجمنو کسانو 
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توۍ وان أتمندانه 
او منفعلو کسانو په اړه ډېر توضیحات وړاندې کړي دي؛ مگر ترې وړاندې د جر 


چلند گټې او ښېگڼې له نظره تېروو؛ په دې ډول چې جرأتمندانه چلند له وگړي سره دا 
مرسته کوي. ترڅو وکړای شي: 

له نورو څخه معقوله غوښتنه ولري؛ 

له نورو سره په مخالفت کې سم چلند غوره کړي؛ 

له لانجمنو او بېځایه تېریو څخه مخنیوی وکړي؛ 


خپل احساسات په سم شکل څرگند کړي؛ 
خپلې اړیکې بهتره کړي؛ 

د اړتيا په وخت کې اعتراض وکړي؛ 

خپل نظر په ډاگه کړي؛ 

غوښتنه وکړي؛ 

ته ووایی؛ 

پر ځان باور ولري؛ 

په خپل نفس اعتماد زیات کړي؛ 

- د نورو درناوی راجلب کړي؛ 

خپل د تصمیم نیونې ځواک بهتره کړي؛ 


له خپلو او د نورو له حقونو څخه ساتنه وکړي. 
۰ --ه پهھ څږه 
د نورو د پرېمانه او له حده زیاتو غوښتنو پر وړاندې ودرېږي؛ 
- له نورو څخه وغواړي. چې د خبرو په وخت کې د هغه نظرونو ته غوږ ونیسي؛ 


د نورو غوښتنو ته نه ووايي؛ 
تغير نظر ورکړي؛ 


له نورو وغواړي. چې یو کار ورته ترسره کړي؛ 
کله چې اړتیا حس کړي. یوازې پاتې شي؛ 
په خپلمنځي اړیکو کې د درناوي وړ وگرځي؛ , 
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تېروتنه وکړي او د تېروتنې مسؤلیت پرغاړه واخلي؛ 
د ځپل ژوند لپاره تصمیم وليسي؛ 

ځانگړی احساس ولري او هغه څرگند کړي؛ 

له ورو څخه پوښتنه وکړي یا ترې مرسته وغواړي؛ 
له ځپل ځان سره مینه ولري. 


هغه عوامل چې د بې جرأاتۍ سبب گرځي 
د هر کس د بې جرأتۍ عوامل متفاوت دي» چې تاسو يې له پېژندو وروسته د د 
امکاناتو او ظرفیت له مخې په خپله له منځه وړلای شئ؛ مګر په عمومي شکل لاندېن 
موارد په زیاتره کسانو کې مشترک دي 
-د اړيکو د له منځه تلو یا له مقابل کس سره د اړیکې د زیانمنېدا وېره او ډان 
- نورو ته د نه وینو او د هغوی د ځورېدو او خواشیني کېدو په صورت کې د گناه احساس, 
دغه باور. که چېرې د نورو د غوښتنې له منلو څخه سرغړونه وکړئ. بيا بد او خودخواه 


شخص یاست؛ 
۰ه چې له تاسو څخه غوښتنه کېږي» په هغو وختونو کې د مهم والي او ارزښتناکوالي 
احساس؛ 


دغه باورء چې نورو باید تل له ځانه خوشحاله او راضي وساتو؛ 

دغه باور. دا ښه کار نه دی» چې خپلې غوښتنې ته د نورو پر غوښتنې ترجیح ورکړو؛ 
- د هغو معلوماتو د ترلاسه کولو او د هغو تمرینونو د کولو لپاره کوشش نه کولء چې د 
جرأتمندۍ د ارتقا او بهتروالي سبب گرځي. 

د ماشومتوب دوره کې د ځبرو کولو په وخث تهدیدول او د خبرو اجازه نه ورکول او که 
کله بيا وغواړي» چې وه موضوع مطرح کړي. د کورنۍ د مشرانو له خوا اجازه نه لري. 

- پر نفس د اعتماد کموالی. په نفس باندې اعتماد یو ذاتي حس نه دی؛ بلکې اکتسابي 
دی. يعنې د تمرین هرې ازلامه کېړي» که چېزې یو کس د خپلې عقېدې اوپوهې ٥‏ 
څرگندولو وس ونه لري. هغه هېڅ په درد نه خوري؛ 

ال تېروتنې نه منل او ځان ته ارزښت نه ورکول د انسان د بې جراتۍ سېب گرځي؛ 
پوښتنه نه کول. په تېره د نامعقولو غوښتنو په صورت کې؛ 
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دغه باورء که چېرې چا څه وویل, یا یې داسې کار وکړ: چې زموږ د خفگان سبب شو؛ نو 
هېڅ باید ونه وایو او که دغه کار ادامه پيدا کړه بیا يوازې دغه هڅه پکار ده. چې له هغه 
څخه ځان لرې کړو. څرنگه ځپل دغه چلند بدلولای شو؟ 

لومړی باید بې گټې باورونه, د جرأات مخنیونکي عادتونه او د جرأت د مهارت داسې نور 
کمزوري کوونکي فعالیتونه وپېژنئ او ویې ارزوئ. ورپسې د بې جرأته چلند پایلې وڅېړئ 
او دا تصمیم ونیسئ؛ چې له جرأتناک چلند څخه به کار اخلئ. د جرأتناک چلند په اړه 
هڅه وکړئ. د مقابل کس احساس منعکس کړئ او تر څه اندازې ورسره خواخوږي وکړئ. 
خپل پام وړ چلند او احساس په څرگند شکل په ډاگه کړئ. د (زه) له ضمیر څخه گټه 
واخلئ او د مقابل کس له رټلو یا پر هغه له ټاپې لگولو ډډه وکړئ. 

په دې باوري شئ. چې څه غواړئ. ایا د (هو) ويل غواړئ. یا د (نه). که باوري نه یاست. 
بیا ووايئ. چې په اړه یې باید فکر وکړم او د ځواب ورکولو لپاره خپل وخت بايد معلوم 


کړئ. 
که چېرې په دې باوري نه یاست. چې له تاسو څخه څه شی غوښتل شوي دي. نو ډېره 
توضیح وغواړئ. 


تر کومه بريده چې کولای شئ. لنډ ځواب ورکړئ او د اوږدو توضیحاتو له ورکولو او د 
ډېرو دلیلونو له راوړلو څخه ډډه وکړئ. 
د (زه) ضمیر له اړوندو عبارتونو څخه گټه واخلئ او د بل د رټلو يا ملامتولو پرځای د 


موضوع په مطرح کولو لاس پورې کړئ. 
د دغو عبارتونو لکه (فکر نه کوم. چې وکړای شم ...) پرځای د (نه) له کلیمې څخه ګټه 
واخلئ. 


د قضاوت پرځای هغه موارد مطرح کړئ. چې شته. يعنې خپله غوښتنه په څرگند او 
مستقيم شکل بيان کړئ او کوشش وکړئ. ستاسو غیرکلامي حرکتونه له هغه پيغام سره 
سمون ولري. چې ورکوئ يې. 

د (نشم کولای) د ویلو پرځای دا ووايئ (دا کار به ونه کړم). کله کله اړ یاستء چې د یو 
کار له ترسره کولو څخه خپل انکار څو ځله تکرار کړئ. په دې صورت کې د دې پرځای 
چې هر وار نوی دلیل وړاندې کړئ. (نه) ووايئ او هماغه وړاندینی دلیل تکرار کړئ. 
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که چېرې د دې سربېره چې څو ځله تاسو نه وویل. مقابل کس خپل ټینگار ته ادامه 
ورکړه. چپ پاتې شئ. یا د خبرو موضوع بدله کړئ. په بحراني مواردو کې ان دا کولای 
شئ. چې ځخپلو خبرواترو ته ځاتمه ورکړئ. 


د جرأتمندۍ لپاره ځانگړي تکتیکونه: 
دلته د جرأتمندۍ په اړه یو څو اصلي او بنسټیز تکتیکونه شتون لري. چې لاندې يې 
توضيح کوو: 
۹ له شخړې څخه د تېښتې تکتيک: کله چې مقابل لوری په غصه وي او 
توند چلند ولري. یا غواړي. تاسو تورن کړي او ستاسو د رټلو په حال کې دی. دغه وخت 
له شخړې د تېښتې تکتیک کېدای شي ګټور وي. له شخړې څخه د تېښتې د تکتيک 
پربنسټ. له مقابل لوري سره باید جروبحث پیل نه کړو؛ بلکې همدا بس دی. چې د هغه 
خبرو ته په ارامه او ناتهديده لهجه لنډ او مختصر ځواب ورکړو او له تسکین ورکوونکو 
عبارتونو څخه گټه واخلو؛ مگر دفاعي او انفعالي حالت باید هېڅکله غوره نه کړو. د دغه 
کار لپاره د مقابل لوري ځينې هغه خبرې چې سمې او منطقي دي او واقعيت سره اړخ 
لگوي. باید ومنو او نوموړي ته یې باید په ډاگه کړو. ان که هغه خبرې انتقادي اړخ هم 
ولري او موږ ته یې اورېدل سخت هم وي. په ورته وخت کې پکار نه ده. چې د مقابل 
لوري له ټولو خبرو سره هوکړه وکړو او هغه تائید کړو. د دغې طریقې یا تگلارې گټه په دې 
کې ده. چې مقابل لوری په معمول ډول دا تمه لري». چې موږ هم د هغه په څېر په 
شخړې او لانجې لاس پورې کړو؛ مگر کله چې له شخړې څخه د تېښتې له تکتیکه په 
گټه. په متفاوته طريقه او د هغه د تمې خلاف ځواب ورکوئ. مقابل کس داسې 
احساسوي. چې خپلې موځې ته نه دی رسېدلی. له همدې مځې شايد له کړتو او تشو 
خبرو لاس واخلي. وروسته له دې تاسو کولای شئ. چې د موضوع په اړه ژورې خبرې 
اترې او بېخچن بحث بل وخت ته پرېږدئ. هرکله چې فضا ارامه شي او شخړه تر څه 
اندازې له منځه لاړه شي. وروسته له هغه دې اصلي خبرې اترې ترسره شي..لکه دغې 
فرضي سناریو ته پاملرنه وکړئ! 
لومړی کس: دا نو څه وخت رارسېدل دي؟! یو ساعت ناوخته راغلې» نور ستا له کارونو 
څخه ستړی شوی یم. 
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دویم کس (له شخړې څخه د تېښتې په طريقه ځواب): سمه ده زه وځنډېدم! فکر 
مې نه کاوه» چې دومره به راباندې ناوځته شي. لکه چې په دې کار ډېر خفه شوې. 
لومړی کس: خفه شوم؟! معلومه ده. چې خفه شوم! دا شل ساعته کېږي. چې درته په 
تمه وم!!! کاشکې ځو لږ هم متوجې وای. 

دویم کس (له شخړې څخځه د تېښتې په طریقه ځواب): سمه ده زه هم متاسف یم؛ 
چې دا یو ساعت معطل شوې. 

لومړی کس: ډېر ښه ... اوس راته ووایه. چې ولې ناوخته راغلې؟ ... 

٢‏ . د ضبط شوې فیتې (کېسټې) تکتيک: د ضبط شوې فیتې له تکتیک څخه 
په گټه چې د جرأتمندۍ د مهارت یوه برخه ده. دا باید وکړای شئ. چې په پوره ارامۍ په 
خپلې غوښتنې ټینگار وکړئ. 

فرض کړئ. تاسو دا غواړئ. چې یو خراب شی بېرته دوکاندار ته ورکړئ او خپلې پیسې 
بېرته واخلئ. د ضبط شوې فیتې له تکتیک څځه د گټې اخیستنې لپاره فرضي سناریو په 
دې ډول دي: 

اخیستونکى: ما دغه بوټان تېره اونۍ ستاسو له دوکان څخه واخیستل؛ مگر پونده يې 
ترې ولوېده. مهرباني وکړئ. زما پیسې بېرته راکړئ. 

پلورونکی: داسې ښکاري. چې دغه بوټان څو ځله اغوستل شوي دي. دا بوټان خو یوازې 
په ځینو مناسبتونو کې د کارولو لپاره دي. 

اخیستونکی: دا یوه اونۍ کېږي. چې ما دا بوټان اخیستي دي او اوس خراب شوي دي. 
مهرباني وکړه. زما پیسې بېرته راکړه. 

پلورونکی: تاسو څو وارې دغه بوټان اغوستي دي او کار مو ترې اخیستی دی؛ نو زه نشم 
کولای چې پیسې بېرته تاسو ته درکړم. 

اخیستونکی: د دغو بوټانو تلی وروسته له یوې اونۍ له ځایه جلا شوء مهرباني وکړه» زما 


پیسې بېرته راکړه. 
په همدې ډول دغه بحث ادامه پیدا کوي او اخیستونکی همدا يو پيغام په ځلونو ځلونو 
تکراروي. 
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د ضبط شوې فیتې د تکتیک په اړه دې مهم ټکي ته باید پاملرنه وکړئ. چې د یوه فکټ د 
څو ځله تکرار له مځې؛ د بحث پر اصلي موضوع تمرکز ثابت پاتې کېږي او تاسو په دې 
ډول دې ته اجازه نه ورکوئ چې بحث په هسې خبرو تېر شي او په بېځایه خبرو وخت تېر 
کړئ. له دغه تکتیک څخه د گټې اخیستنې کيلي دا ده. چې ارامه اوسئ. شمېرلې 
خبرې وکړئ. ځپل پیغام په رسا شکل انتقال کړئ. له يو استنادوړ فکټ څخه گڼه 
واخلئ. تل په ځپل دریځ ټینگار وکړئ او پاتې مه راځئ. 

۳ . دغیرمنطقي غوښتنو قاطعانه رد: په دغه تکتیک کې لانديني موارد راغلي دي: 
- د مثبت غبرگون ښودل: (کاشکې ما تاسو ته کوم کار ترسره کولای شو)! 

د دلیلونو وړاندې کول: (خپله ورته اړتيا لرم)! 

د وروستي تصمیم څرگندول: (په ډېر افسوس چې خپل درسي چیپټر تاسو ته نشم 
درکولای)! 

: د خط وېستنې طريقه: له دغې طریقې څخه هغه وخت گټه اخلئ. کله چی 
ستاسو مقابل لوری له حده ډېر ټینگار کوي. په لومړي سر کې مثبت غبرگون له پامه 
غورځوئ او يوازې د دلیل له لارې خپل تصمیم په ډاگه کوئ. د تکوار په حالت کې يوازې 
وروستۍ برخه تکرار کړئ (ومې ويل چې په ډېر افسوس دا نشم کولای)! 

۵ .۰ بې وسلې کولو طريقه: له کومو کلیمو څخه چې ستاسو د تسلیمۍ اوبې 
جرأته کولو لپاره گټه اخلي. هغه ته هماغه خبرې بېرته وکړئ. لکه: ښه! نو زه ماشوم یم... 
1. ځان ناگاره اچول: (په ښکاره د نورو نیوکه منو؛ مگر په عمل کی په ځپل چلند 
کې کوم بدلون نه رأولوه : 

ارتباطي طريقې یا سبکونه: 

د ارتباطاتو یا اړیکو سبکونه یا طريقې درې ډوله دي: جرأتمندانه. منفعللانه او لانجمنې؛ 
مگر د ارتباطاتو د سبکونو له وړاندې کولو مخکې د ارتباطاتو د اهمیت په اړه معلومات 
وړاندې کوو. د اړیکې ټینگول د ټولنیز ژوند لپاره لومړنۍ اړتيا ده او د چرأت پیداکولو 
لپاره یو اړین کار دی. اړیکه یا ارتباط په کلامي او غیرکلامي شکل د پيغام استولو او 


ترلاسه نگه أرت غه ژ : 
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لېږد پکې شامل وي او اصلي موخه یې د اړیکې ټینگول او د پيغام لېږل دي. همدارنګه 
لاندیني موارد هم رانغاړي: 

اړیکه یا ارتباط ورو ته د معلوماتو د لېږد وسیله ده. 

ارتباط له نورو څخه د معلوماتو ترلاسه کولو وسیله ده. 

د همدې اړیکې ټینگولو له لارې نورو ته عاطفه ورلېږدول کېږي. 

د ناسمو پوهاویو د سمون چاره یوازې د اړیکې ټینگولو له لارې شونې ده. 

د منفي احساساتو لکه غصې مهارول يوازې د سالمې اړیکې د ټینگولو له لارې امکان 
لري. 

د يوې ټولنې بلوغ د هغې د وگړو د خپلمنځي اړیکو په سیالۍ پورې تړاو لري. 

اړیکه د هر ډول فردي او ټولنیزې ودې لازمي گرڅوونکې ده. 

ټول فردي او ټولنیز زیانونه په ناسالمه اړیکه کې ریښه لري. 

دناسم پوهاوي سبب گرځي. 

د اشخاصو کورنۍ او ټولنې ترمنځ د نارضايتۍ» 
د یوازېتوب د احساس او د ټکر سبب گرځي. 

د وخت اوښتو سره پر نفس د فرد اعتماد 
مختلوي او د ستړیا احساس او په پایله کې رواني 
او ټولنیز زیانونه رامنځته کوي. 

د ژوند له ستونزو سره د مقابلې لپاره د فرد 
توانايۍ راکموي. 

نوټ: د ټولنيزو اړيکو په ټینگولو کې بېوسي د کمو ملگرو؛ د ټولنیزې او ملاتړې شبکې د 
محدودیت او ټولنیزو موخو ته د نه رسېدو له کبله رامنځته کېږي. 

د اغېزناکې اړیکې ځنډونه: 

امر کول» لارښوونه کول او ابلاغول. 

اخطار تهديد او گواښ. 

له حده ډېږ او غيراصولي وَعظً او نصيحت: 
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تعصب او وچ افکار. 

غوږ نه نیول. 

مسځره کول. 

چیغې وهل او په لوړ غږ خبرې کول. 

په اشخاصو نیوکه یا د هغوی سپکول. 

په غصه کېدل. 

خپل احساسات په رښتيني شکل نه څرگندول. 
کلامي او غیرکلامي منفي پیغامونه. 

قضاوت کول (په بيړه ارزونه). 

پلټنه او پوښتنې گروېږنې. 

د اغېزناکو اړیکو اسانوونکي: 

- د یو بل منل او ملاتړ. 

- په پوره غور غوږ نیول. 

مناسب غبرگون. 

خلاصه کول (په یوې جمله کې هغه واقعیتونه 
خلاصه کړوء. چې درک کړي مو دي). 

د خبرو لپاره د مناسب وخت ټاکل. 

د غیرکلامي اړیکې ټینگول. 

- د نورو د احساساتو د درک هڅه کول. 

- ۵ سترگو مناسبه اړیکه او د څېرې د خوښې وړ حالتونه. 

- د ته پرځای د ستاسو یا ستا له ضمیر څخه گټه اخيستل. 

ارتباطي یا د اړیکو سبکونه: 

ارتباطی سبکونه له منفعلانه. لانجه مار او جرأتمندانه سبک څخه عبارت دي. 

١‏ . منفعلانه ارتباطی طریقه: انفعال يعنې خپلو اړتیاوو او غوښتنو ته اهمیت نه 
ورکول او د نورو د غوښتنو منل؛ أآن که دغه غوښتنې د وگړي په زیان هم وي. 


18 


0) 


د منفعلانه طريقې ارتباطي پيغام: دغه اشخاص د خپل چلند له لارې نورو ته دغه 
پيغام لېږدوي. چې زه ښه نه یم» تاسو ښه یاست. 

د مئفعلانه طريقې موځه: د منفعلو اشخاصو اصلي موځه په هره ممکنه بيه د نورو 
راضي ساتل او له لانجې څځه ډډه کول دي. 

د منفعلو اشخاصو کلامي او غیرکلامي ځانگړتیاوې: سرگرداني. له يوې څانگې 
بلې څانگې ته الوتل» غلی او لړزانده غږ» زه زه کول. د سترگو له اړیکې ډډه کول او 
نامناسب بدني وضعیت. 

د منفعلاته چلند پایلې: منفعل شخص د خپلو قربانیو په خاطر د ستاينې او تعریف وړ 
گرځي او د ماتې په حالت کې به. دا چې 
تصمیم نیونکی نه دی» خپل ځان پړ نه گڼي 
او نور کسان به هم ترې کمزوری ملاتړ وکړي. 
همد ارنگه هرکله له ورایه موافق دي؛ مگر په 
باطن کې مخالف دي له مضر احتياط څخه تت 1٩٢‏ 
تل کار اخلي. ډېر اهونه باسي. دې ته اجازه ه۹ 
ورکوي» چې نورو ورته انتخاب وکړي او په پلان جوړونه کې ستونزه لري. 
٢‏ . لانجه مار ارتباطي سبک یا طريقه: لانجه مار چلند. د خپلو حقونو د 
غوښتنې لپاره له سرسخته مقاومت او په داسې طريقه د خپلو باورونو او احساساتو له 
څرگندولو څخه عبارت دی» چې په معمول ډول نامناسبه ده او تل د نورو حقونه پکې تر 
پښو لاندې کېږي. 
د لانجه مار ارتباطلي سبک ځانگړتیاوې: ځان غوښتنه, د نورو حقونو او غوښتنو ته 
نه پاملرنهء د ځان غوره گڼل. د ځان ځورونې څخه د مخنيوي لپاره د نورو ځورول او په 
نورو باندې ټاپه لگول د دغو اشخاصو ځانگړتیاوې دي. 

د لانجه مارې طريقې ارتباطي پيغام: کوم پیفام چې لانجمن اشخاص نورو ته 


نتقا » هه » هغه د ' : 
١‏ لوي هغه دا دی شی م#همه دی چې زه یې په اړه فکر کوم؛ زه يې احساسوم یا 
زه یې غواړم. زه ښه یم؛ ته ښه نه يې. 
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د لانجه مارې ارتباطي طريقې موخه: د ثورو د حقونو له رعايت څخه پرته گټونکی 
کېدل یا امتیاز اخیستل دي 

د لانجمنو اشخاصو کلامي او غیرکلامي ځانگړتیاوې: په لوړ او چغن غږ خېر 
کولء د نورو ناهيلي کول او زړه توري کول, په ! 
نورو باندې ټاپه لگول» نورو ته طعنه ورکول او پر 
ژبې چیچل». د نورو تهدیدول او سپکول. مقابل 
لوري ته د اشارې د گوتې ښورولء کاږه کاږه 
کتل» وچ او بې انعطافه بدني حالت, د غږ توند 
اهنگ. ډېرې خبرې یې د ته په ضمیر پیلېږي. د 
نورو حریم ته درناوی نه کوي او پ په نورو (فزيکي. کلامي. عاطفي) حمله کوي. 

د لانجه مار چلند پایلې: جوړ نه راتلل» زور زیاتی کول» واک چلول او ځان نه ساتل. 
زا جرأتمندانه ارتباطی سبک يا طريقه: جراتمندي یعنې د مستقیم. 
څرگند او رښتیني بيان په طريقه پر خپلو حقونو ټینگار او د نورو حقونو ته د درناوي 
ترڅنگګ د خپلو احساساتو او افکارو څرگندول. 

د جرأد تمندانه ارتباطي طريقې ځانگړتیاوې: د نورو حقونو ته درناوی. خپل او د نورو 
باورونو څرگندول. خپلو اړتیاوو ته ارزښت ورکول. 

٨‏ جرأد تمندانه ارتباطی طريقې پيغام: زه تاسو ته اجازه نه درکوم» چې له ما څخه 
ناسمه گټه واخلئ. سره له دې ستاسو شخصیت ته هم درناوی لرم او هېڅکله به له تاسو 
څخه گټه وانه خلم. زه ښه یم» تاسو هم ښه اوسئ! 

د جرأتمندانه ارتباطي طریقې موځه: د ارتباط د دغې طریقې موخه د اړیکې د ټولو 
خواوو لپاره د عدالت رعايتول دي. همدارنگه د متقابل درناوی رواجول او له گټې 


اخيستنو او ناسمې استفادې څخه مخنیوی دی. 
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د جرأتمنو اشخاصو کلامي او غیرکلامي ځانگړتیاوې: اورېدونکي او منونکي دي. 
غږ يې محکم او ثابت دی د سترگو مستقیمه اړیکه لري. د مهمو مسایلو له یادولو څخه 
په گټه خپل افکار او احساسات څرگندوي او له بېڅایه څېرو څخه ډډه کوي. 

د جرأتمندانه چلند پایلې: څوک چې جرأتمن دي. هغوی په ځپل ژوند ډېر کنټرول 
لري. همدارنگه د ټولنې زیاتره اشخاص له خپلو اړیکو څخه رضایت لري. خپلو موخو ته 

رسېږي او خلک د دغو اشخاصو ډېر درناوی کوي؛ ځکه هغوی کلک او محکم اشخاص 

گڼي. 


څرنگه خپلې غوښتنې په قاطعیت سره مطرح کړو؟ 

د دې پرځای چې اوس خبرې ونه کړئ او وروسته په هغه کار چې په ترسره کولو يې اړ 
شوي یاست. په فکر کولو سره افسوس وکړئ. ښه دا ده. چې خپل نظر نېغ او مستقیم په 
ډاگه کړئ. 

په خبرو کې د بریالیتوب طریقې بايد زده کړو؛ ترڅو له دې لارې خپلې زده کړې او 
غوښتنې سمې بيان کړو. هم په نورو باندې مثبت اغېز وکړو او هم خپلې خبرې له نورو 
سره یو ارتباطي پول جوړ کړو. دا په یاد ولرئ. لازمه دا ده. چې په بحث کې صريح 
واوسئ. که له یو شي سره مخالف یاست. په قاطع ډول نه ووايئ. پلمه کول او د موضوع 
تاوول راتاوول به له تاسو سره کومه مرسته ونه کړي. پرېږدئ؛ چې نور په دې پوه شي. 
چې ستاسو نظر څه دی. که چېرې په دې پوهېږئ. چې ستاسو نظر سم دی بيا ترې 
لاس مه اخلئ. ډاډه اوسئ. چې نور به هم ستاسو د دغه چلند هرکلی وکړي. 

له حده ډېر نرمښت. انفعال» پر نفس بې اعتمادي. بې ځایه بې پرېتوب او ضد و نقیض 
جملې به پر تاسو ډېر منفي اغېز وکړي. که چېرې ځپل نظر درته مهم دی بیا هېڅکله په 
بحث کې له دغو عبارتونو لکه (نه پوهېږم), (کوم نظر نه لرم) او (هر څه چې تاسو ووايئ) 
څخه گټه مه اخلئ. تاسو د منفعل والي له مخې نورو ته دا ورښيئ؛ چې نانځکې گرځېدو 
او د بېڅایه کارول کېدو چمتووالی لرئ. تاسو قاطعیت نه لرلو سره نورو ته دا اجازه 
ورکوئ. ترڅو ستاسو پرځای تصمیم ونیسي. د دې پرځای چې اوس خبرې ونه کړئ او 
وروسته په هغه کار چې په ترسره کولو یې اړ شوي یاست. په فکر کولو افسوس وکړئ؛ ښه 


21 


0) 


دا ده. چې ځپل نظر نېغ او مستقیم څرگند کړئ. که چېرې له تاسو څخه ناسمه گټه 
اخلي. مسؤل یې یوازې تاسو یاست. دا هم په یاد ولرئ. چې هر کس خپل د کمزورۍ 
ټکي لري او ستاسو د کمزورۍ ټکي د نظر ورکولو حق له تاسو څخه نشي اخیستلای. ان 
مو که خوراک ته هم زړه نه وي. بيا هم کولای شئ. د هغه هوټل د موقعیت او کیفیت په 
اړه نظر ورکړئ. چې غواړئ. ورشئ. 
خپلې غوښتنې د توقع په شکل مه په ډاگه کوئ؛ مگر دغه موضوع د ښځې او مېړې 
ترمنځ توپیر کوي. لکه که د سړي غوښتنه له خپلې مېرمنې څخه د کور پاکوالی وي. دا 
ورته ويلای شي. زما دا خوښېږي. چې کور پاک وي؛ نه دا چې ورته ووايي. چې ته بايد 
کور پاک کړې! ښځه او سړی د خپلو غوښتنو د مطرح کولو په وخت کې د خپل مقابل 
لوري توانايي باید وسنجوي. با یو بل ته د درناوي له مخې خپله غوښتنه څرگنده کړي او 
په متقابل ډول د یو بل غوښتنې ومني. په ټولیز ډول د فردي تفاوت او د سړي او ښځې 
ترمنځ د اختلاف له کبله. د هغوی اړتیاوې او غوښتنې شاید سره متفاوتې وي. 
په معمول ډول د ښځو دا خوښېږي. چې له خپلو مېړونو څخه ترډېره له احساساتو څخه 
ډکې او مینه ناکې خبرې واوري» ښځې دې ته لېواله دي. چې ډېرې خبرې وکړي او 
نارینه یې خبرو ته غوږ ونیسي. همدارنگه د هغوی قدرداني وشي. 
مگر نارینه اوږدې خبرې نه کوي. لنډې لنډې خبرې کوي او دې ته لېواله دي. چې 
مېرمنې یې هغوی ته د مدیریت واک ورکړي او درناوی یې وکړي. 
همدارنگه تاسو ته دا ستونزمنه ده. کله چې په دې پوهېږئ. چې هغه نوی کاري پلان 
چې رئیس تاسو ته ټاکلی دی. اشتباه دی؛ مگر په اړه یې له خبرو څخه وېرېږئ. دا هر 
څه د دې نښه ده. چې تاسو په پوره اندازه قاطعیت نه لرئ. 
قاطعیت یو عالي صفت دی. چې ځینې اشخاص ترې بې برخې دي. هغه مهارت دیء 
چې یو وگړی یې د لرلو له مخې دا کولای شي چې په رښتيني شکل خپل احساسات 
بیان او له شرمېدنې پرته خپل حق وغواړي. که چېرې داسې فکر کوئ. چې د ټولو په 
مخکې یا د خپلو نږدې ملگرو په مخکې له نظر څرگندولو سره ستونزه لرئ. اندېښمن مه 
اوسئ. قاطعیت یو مهارت دی او د ځینو تگلارو له مخې کولای شئء چې هغه پياوړی 
کړئ. ځینې نظرونه په بشپړ شکل سلیقه يي دي او د هغو په اړه د سم او ناسم قضاوت 
معنا نه لري. تاسو باید په داسې حال کې چې د نورو د سلیقې درناوی کوئ؛ خپلې 
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دا به نره 
سليقې ته هم باید پابند اوسئ. که 1 - سو سپ 8 
سلیقه ده. نور دې ته مه پرېږدئ؛ چې ستاسو سلیقه 'ر پوه کې ه اره د اعتدال 
مهمو مسایلو په اړه هم همدا روال خوندي کړئ. د سليقه يي مسایلو په اډ 
رعایتول او د ډلې له نظر څخه پیروي ډېره غوره حللاره ده؛ مگر بېڅایه هیلې مه لرئ؛ 
تاسو د نورو ټولو اشخاصو په څېر یو کس یاست. نو په بحث کې باید له چا څخه بېڅایه 
تمه ونه لرئ. له اشخاصو څخه دومره تمه ولرئ؛ څومره چې د هغوی په وس کې ده. 
د خپل نظر لپاره دلیل وړاندې کړئ. که چېرې ستاسو خبرې د کوم کس په زیان تمامې 
شوې او هغه ستاسو مخې ته ناست وي. نو کوشش وکړئ؛ چې ورسره خواخوږي څرگنده 
کړئ. د بېلگې په توگه. که دا نه غواړئ. چې له خپل ملگري سره مېلمستیا ته لاړ شئ. 
لومړی په قاطع ډول ورته ووايئ: (زما زړه نه دی. چې لاړ شم). وروسته واقعي دليل 
وړاندې کړئ: (په دې چې د هغه ملگري پوښتنې ته بايد لاړ شم چې ناروغه دی). 
وروسته ورسره خواخوږي وښيئ: (په دې پوهېږم» چې تاسو غواړئ. لاړ شئ؛ مگر زه 
معذرت غواړم). 
قاطعیت له لانجه مارۍ سره توپیر لري: دا د قاطعیت په بحث کې یوه مهمه ننگونه 
ده. که چېرې د قاطع چلند په ترسره کولو کې 
غور ونه شي. شاید په لانجه مارۍ تعبیر شي؛ 
مگر دا دواړه له یو بل سره بنسټیز توپیر لري. 
څوک چې قاطع دی. هغه ډېر گران وي. هغه 
په خپل نفس د اعتماد له مخې کولای شي. : 
خپله خبره وکړي او خپل حق د نورو د حق له پایمالولو پرته ترلاسه کړي. هغه کولای شي. 
چې د خپلو نظرونو او ستونزو په اړه خبرې وکړي او څه شی چې غواړي؛ هغه په ډاگه 
کړي. څوک چې قاطعیت لري؛ هغه د نورو د درناوي وړ گرځي. په دې چې دا يې زده 
کړي. چې ځپل نظر په بشپړ درناوي څرگند کړي؛ مگر لانجه ماري يو بېل بحث دی. 
لانجه مار انسان ځان غوښتونکی دی نورو ته پاملرنه نه لري او یوازې د ځان په اړه فکر 
کوي. هغه خپل نظرونه د درناوي پرځای په قهرجن او غصه ناک انداز څرگندوي. کېدای 
شي یو شخص د لانجه مارۍ له مخې دا وکړای شي چې خپل نظر په ټولو ومني؛ مگر په 
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دې کار نور ځوابدي کوي او دا کار په نورو بده اغېزه کوي. پر همدې بنسټ د قاطعیت 
لرلو او د سم نظر ورکولو لپاره لومړلی قدم دا دی؛ چې د ځان او نورو درناوی وکړئ. 
ارامه اوسه او وایه؛ د نظر څرگندولو پر وخت هېڅکله مه په غصه کېږئ او که چېرې په 
سم او ارامه موقمیت کې نه اوسئ او په خپلو نظرونو ډاډمن نه یاست. له نظر څرگندولو 
څخه ډډه وکړئ. که چېرې تل ناسنجول شوي نظرونه وړاندې کړئ. بیا به پر تاسو د نور, 
اعتماد له منځه لاړ شي. دا په یاد ولرئ. پر شونډو مسکا او ورین تندی د سالم او سم 
قاطعیت لپاره ډېره غوره طريقه ده. پام مو وي. چې په بحث کې هېڅکله خپل غږ لوړ نه 
کړئ. کمې او په ارامۍ خبرې وکړئ. که مو ولیدل. چې مقابل شخص خپل کنټرول له 
لاسه ورکوي. هغه ارامتیا ته راوبلئ او بیا خبرې له سره پیل کړئ. 

که له چا سره ستونزه لرئ د بحث له پیلولو مخکې دا کوشش وکړئ. چې هغه هېره 
کړئ. غصه ناک حالت او د غصې څرگندول به تاسو غیرمنطقي وښيي او په دغه حالت 
کې به ستاسو نظرونه د استناد وړ نه وي. په ياد ولرئ. هېڅکله کوم کس د ټولو پر 
وړاندې مه سپکوئ. کومه خبره چې ستاسو مقابل لوری کوي. ان که غلطه او غیرمنطقي 
هم وي. باید په ارامۍ سره د هغې په اړه خبرې وکړئ او هغه قانع کړئ. سره له دې دا 
لازمه ده. چې منطقي نظرونه ان که ستاسو د خوښې مخالف هم وي. ومنئ. د کب اړه 
قضاوت مه کوئ او له بحث څخه مه وځئ. کوشش وکړئ؛ پر هغې موضوع تمرکز وکړئ. 
چې په اړه یې خبرې کېږي. په بحث کې له یوې څانگې بلې څانګې ته الوتل د دې سبب 
گرځي. ترڅو مطلوبې پایلې ته ونه رسېږئ. د گټې او بایلات په لټه کې مه اوسئ. ټاکلې 
نه ده. چې څوک دې په پای کې گټونکی شي. تاسو باید يوازې د خپلو منطقی حقونو په 
لټه کې اوسئ. : ّ 
هبخکله امرمه کوئ اوخپل نظر په دوناوي څرګنه کړئ(حلومباو7وو تیه وان 
وایم) يا (زه غواړم د کارولو پرځای. له دغو جملو لکه (خوشحاله کېړم, که ..) (مهرباني 
به مو وي. که ...) او ... څخه گټه واخلئ. 
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د جرأت لانجه مارۍ او انفعالي حالت بېلگې 
١‏ . يو کس یوې بیروبار ادارې ته د عریضې ورسپارلو په کنار (نوبت) کې دا غواړي. چې 
ځپل ځان له تاسو مځکې کړي او وايي. اجازه راکوئ. چې خپله عريضه له تاسو مخکې 
وروسپارم؟ ځکه زما لږه بيړه ده. 
د انفعالي حالت ځواپ: ډېر ښه! مخکې شئ. ورویې سپارئ. 
لانجه مار ځواب؛ اوه. غواړې څه وکړې. لاړ شه. د کتار اخر کې ولاړ اوسه! موږ لوده 
گان يو. چې دلته ولاړ يو. په ځدای که مخکې لاړې. یا به ته يې یا به زه!!! 
د جرأتمندۍ له مخې ځواب: افسوس. نشم کولای. زه هم خپلو اړینو کارونو ته بيړه 
لرم» ښه دا وه. چې لږ وختي راغلی وې. جرأتمندي په اصل کې په داسې طريقه د افکارو 
او احساساتو د څرگندولو د توانايۍ په معنا ده. چې ستاسو اړتیاوې پکې په څرگنده په 
ډاگه کېږي او له نورو سره د اړیکې لار د تل لپاره پرانېستې پاتې کېږي. سربېره پر دې؛ 
په ازاد شکل د خپلو اړتیاوو له څرگندولو څخه وړاندې باید تاسو په دې باور وکړئ. چې د 
دغو اړتیاوو د لرلو له مشروع حق څخه برځمن یاست. 
٢۲‏ . ستاسو یو ټولگیوال د ازموينې د شپې لپاره ستاسو درسي چپټر له تاسو څخه غواړي. 
د انفعالي حالت ځواب: زه خپله ورته اړتیا لرم؛ مگر خير دی. درکوم يې اوس مو غږ 
کړی دی؛ څنگه وکړم. 
لانجه مار ځواب: ډېر سپین سترگی یې. د ازموينې په شپه داسې غوښتنه کوې. هېر 
یې کړه. په خپله مې پرې پیسې ورکړې دي. اوس ته راځې او له ما نه د ازموينې په ورځ 
چپټر غواړې؛ څه دې ځوړلي دي. ټنبل شاه!!! 
د جرأتمندۍ له مخې ځواب: په دې خوشحاله کېدم؛ چې له تاسو سره مرسته وکړم؛ 
له مخکې مې د ازموينې د شپې لپاره د مطالعې پلان نیولی دی. کاشکې مو مځکې ویلي 
ؤ کولای شئ. کاپي یې کړئ. یا یې د پوهنتون له خپرنځي څخه واځلئ!!! 
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د جراتمن چلند ډولونه 
جرأتمن چلئد په ډېرو ډولونو طبقه بندي شوی دی؛ مگر په ټولیز ډول جرأتمن چلندونږ 
په درې ډلو وېشي: 
په جرأتمندۍ سره د مثبتو او منفي احساساتو څرگندول. 
په جرأتمن شکل د نورو د بېځایه غوښتنو ردول او د هغو پر وړاندې مقاومت کول. 
له نورو څخه جرأتمندانه غوښتنې. 
جرأتمندي په اصل کې په داسې طريقه د افکارو او احساساتو د څرگندولو د توانايۍ په 
معنا ده. چې ستاسو اړتیاوې پکې په څرگنده توگه په ډاگه کېږي او له نورو سره د اړیکې 
لاره د تل لپاره پرانېستې پاتې کېږي. سربېره پر دې. په ازاد شکل د خپلو اړتياوو له 
څرگندولو وړاندې باید تاسو په دې باور وکړئ. چې تاسو د دغو اړتیاو د لرلو له مشروع 
حق څخه برخمن یاست او خپل لاندیني حقونه تل باید په پام کې ولرئ: 
تاسو دا حق لرئ. چې د خپل ژوند د رهبرۍ د څرنگوالي په اړه تصمیم ونیسئ. په دغه 
حق کې د شخصي موخو او هیلو تعقيبول او ستاسو د ځانگړو لومړیتوبونو ټاکنه 
شاملېږي. 
تاسو له دغه حق څخه برخمن یاست. چې خپل ځانگړي ارزښتونه. باورونه. عقايد او 
عواطف ولرئ او دا حق هم لرئ. چې د همدغو ارزښتونو. باورونو. عقایدو او عواطفو له 
مخې د ځان درناوی وکړئ. مهمه نه ده. چې نور څه ډول نظر او قضاوت لری. 
تاسو دا حق لرئ. چې د خپلو کړنو او احساساتو په اړه هېچاته توضیح ورنه کړئ او دي 
ته اړتیا نشتهء چې خپلې کړنې او احساسات توجيه کړئ. 
تاسو دا حق لرئ. چې نورو ته دا ووايئ. چې له تاسو سره باید څرنگه چلند وشی. 
تاسو دا حق لرئ. چې خپل ځان څرگند کړئ او دا حق لرئ. چې ووايئ؛ (نه) (زه نه 
پوهېږم). (زه خبر نه یم) یا ان (زه ارزښت نه ورکوم). تاسو دا حق لرئ. چې د خپلو افکارو 
له څرگندولو وړاندې د هغو د تنظیم لپاره وخت ځانگړی کړئ. 
تاسو دا حق لرئ. چې له نورو څخه د معلوماتو یا مرستې غوښتنه و ئ. پرته له دې چې 
د خپلو اړتیاوو له کبله د منفي احساساتو ښکار وگرځئ. 
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تاسو دا حق لرئ؛ چې ځپل افکار بدل کړئ. تېروتنه وکړئ او کله کله غیرمنطقي عمل 
وکړئ او د یاد عمل پیغامونه په بشپړ شکل ومنئ. 

تاسو دا حق لرئ؛ چې له ځان سره مینه وکړئ؛ که څه هم په دې پوهېږئ. چې بشپړ نه 
یاست او کله کله کارونه د ځپل بشپړ توان له حده په ټيټه کچه ترسره کړئ. 

تاسو دا حق لرئ؛ چې مثبتې او د قناعت وړ اړیکې جوړې کړئ. داسې اړیکې چې د 
ارامتيا احساس ورسره وکړئ او ځپله رښتینې ازادي پکې په ډاگه کړئ او دا حق هم لرئ. 
چې ځپلې اړیکې. که چېرې ستاسو اړتیاوې نه پوره کوي. بدلې یا ختمې کړئ. 

تاسو دا حق لرئ. چې ځپل ژوند ته په داسې طريقه بدلون او تغیر ورکړئ. چې زړه مو 
غواړي؛ مگر فکر مو وي. چې د دغې جملې موخه سمه درک کړئ. 

کله چې تاسو په دې باور ونه لرئ. چې تاسو د دغو حقونو څښتن یاست. شاید د خپل 
ژوند د شرایطو او پېښو پر وړاندې په منفعلانه شکل غبرگون وښيئ. کله چې له خپلو 
اړتیاوو. باورونو او قضاوت څخه ډېر. د نورو اړتیاوو عقایدو او قضاوت ته ارزښت ورکړئ. په 
زیات احتمال سره د زیانمنېداء تشویش او ان غصې احساس کوئ. په همدې خاطر د 
ځان په اړه دغسې چلند یو انفعالي او بې جرأته چلند گڼل کېږي. 

د زیاتره کسانو په وړاندې ځپلو مشروع اړتیاوو ته پاملرنه. ځان غوښتنه تعبیرېږي؛ مگر په 
اصل کې ځان غوښتنه خپلو حقونو ته د پاملرنې او د نورو حقونو ته د نه پاملرنې په معنا 


ده. 

د جرأتمن چلند گټې 
د جرأتمندۍ ډېره مهمه گټه هغه مثبت احساس دی» چې وگړی يې د ځان په اړه لري. 
جرأتمن اشخاص د جوړ راتلونکو او لانجه مارو اشخاصو په پرتله غوره احساس لري. هغوی 
د عزت النفس احساس لري او ځان ورته ډېر شریف او قدرمن ښکاري. 
خلک جرأتمن اشخاص قاطع او رښتیني گڼي او په دې باور دي. چې دغه اشخاص 
چاپړوسان. متملق او نفاق اچونکي نه دي. دغه اشخاص چې هر څه ترسره کولای شي. 
هغه مطرح کوي. له همدې مخې خلک په دغو اشخاصو ډېر اعتماد کوي. که څه هم په 
ښکاره هغه په ډاگه نه کړي. 
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د جرأتمنو اشخاصو ژوند معنالرولکی دی. هغوی نورو ته دا اجازه ورکوي. ترڅو خپلواک 
فکر وکړي او خپلواک عمل وکړي؛ همدارنگه د خپلو غوښتنو له څرگندولو سربېره. له 
زیاتي؛ ولکې» سپکاوي او ذلت څخه هم ځان لرې ساتي. 


زور 


جرأت نه لرل کومې ستونزې ترشا لري؟ 
خفگان. ځورېدنه. ځانته په غصه کېدلء د ستړیا احساس. ناهيلي او په ژوند د کنټرول نه 
لرلء ناکامي. ډېره غصه: تشويش؛ په ځپلمنځي اړیکو کې کمزورتیاء بدني ستونزې او په 
اولاد پالنې پورې اړوندې ستونزې د بې جرأتۍ مهمه پایلې دي. همدارنگه جرأت نه لرل 
لاندينۍ ستونزې هم ترشا لري: 
له نورو څخه خفه کېدل او په قهرېدل. 
- په زیاتره هغو موقعیتونو کې ناکامي» چې فرد خپلې غوښتنې ته پکې ونه رسېږي. 
تشویش او ورپسې له هغو اشخاصو او موقعیتونو څخه ځان لرې ساتل چې د خفگان او 
د ډېرو فرصتونو د له منځه تلو سبب گرځي. 
- په خپلمنځي اړیکو کې کمزورتیا او د هغو مثبتو او منفي احساساتو په څرگندولو کې 
بېوسي. چې د دې سبب گرځي. ترڅو مقابل کس د فرد له احساساتو او غوښتنو څخه 
ناخبره پاتې شي او دا ونشي کړای» چې پر هغو د پوهېدو په خاطر کوم اقدام ترسره کړي. 
بدني ستونزې لکه سردرد د معدې ټپ. د وينې لوړ فشار او د تشویش تجربهء چې 
ډېرې بدني ستونزې له ځان سره لري. 
منفعل چلند چې د دې سبب گرځي. ترڅو فرد دا ونشي کړای. چې د نورو پر وړاندې په 
قاطع شکل عمل وکړي. 
د نورو د چلند پیاوړتیاء چې د دې سبب گرځي. ترڅو د هغوی تمه ډېره شي او د ځخپلو 
غوښتنو د پوره کولو لپاره ډېر ټینگار وکړي. 
په سر خوړل: ولې زه قرباني يم او ټول له ما څخه سوه استفاده کوي؟ 
قهر او تاوتریخوالی: که په دې ونه توانېږوه چې په مناسب شکل خپله غصه څرگنده 
کړوء نو دغه غصه راټولېږي او ناڅاپه خپل ځان راڅرگندوي. 
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هغه اندېښنه چې د انزوا سبب گرځي؛ که چېرې تاسې له هغو اشخاصو او موقعیتونو 
څخه چې په تاسو کې د بد احساس سبب گرڅځي؛ ځان لرې وساتئ. ورو ورو به له په زړه 
پورو فعالیتولو؛ کاري موقمیتونو, ښو اړیکو او زیاتره نورو ښو شیالو څخه بې برخې شئ. 

په ټولو برځو کې کمزورې اړیکې؛ کوم کسان چې باجرانه چلند نه لري. په معمول 
ډول دا نشي کولای؛ چې ځپل احساسات که ښه دي. یا بد په ډاگه کړي. دا د يوې 
اړیکې په حق کې یو جئایت دی او د هغې اړیکې په مرگ تمامېږي. چې دواړه لوري پکې 
یو بل ته دا نشي ویلای. چې څه شی غواړي. کومې اړتیاوې لري او پر هغو د مقابل لوري 
د چلنئد اغېز څه دی. هېڅوک د ذهن په لوستلو بلد نه دی. دغه حالت د ملگرتیا او کاري 
اړیکو روحیه هم له منځه وړي. 

بدني ناکرارۍ: سردرد. د وينې لوړ فشار او د معدې ټپ. ټول په دې پوهېږو. چې 

تشویش زموږ له بدن سره څه کوي. که چېرې باجرأته چلند په یو عادت بدل شي. نو د 

تشویش د کمښت سبب شاید وگرځي. 

په اولاد پالنه کې ستونزه: ماشومان له هغه وخت څخه چې دونیا ته راځي. په دې ښه 

پوهېږي. چې څرنگه محدودیتونه د هغوی لپاره وضعه کېږي. د دغو محدودیتونو د جدیت 

کچه باید وسنجول شي. که چېرې والدین جرأتناک او قاطع نه وي. ماشومان په ډېرې 

اسانۍ پر هغوی سپرېږي. اما باید پوه شی چی ماشومان هم ضرورتونه لری! 


د جرأتمندۍ او زړورتیا په اړه ښکلې جملې 
رسول اکرم "٥۳٠-۱‏ فرمايي: د زړورتیا کمال دا دی. چې یو کس په قهر شي قهر 
يې ډېر شي. څېره يې سره شي او وېښتان یې وښورېږي؛ مگر پر خپلې غصې برلاسی 
سي. 
ستاسو نه. نه ويل د دې سبب گرځي. چې خلک, خپلوان» گاونډيان او په پای کې د 
هېواد ټول خلک لټان» بې مسؤليته او بېکاره عادت شي. 
د دې پرځای چې ماشومانو ته نه ووايئ؛ لویانو او سوه استفاده کوونکو ته نه ووايئ؛ ځکه 
هغوی د ماشومانو په نسبت ډېر د نه ویلو وړ دي. 
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-د بشر ټولې هیلې د ترلاسه کېدو وړ دي او په ډېر جراټ سره دا ویلای شوء چې داسې 
هیله نشتهء چې هغه ترلاسه نشو کړای. 

بې جرأته ژوندء ژوند نه دی. 

په درواغو سره 
دوکه نه مني. 
- زړور انسانا 


خپل ځان زړور او مېړنی نشو ښودلای. زړورتیا هغه صفت دی. چې مکر او 


ن فرصت زېږوي. ډارن او کمزوري انسانان د فرصت په تمه کېني. 

د لامبوزن مهارت په توپان ن او د سرتېري زړورتیا د جنگ په ډگر کې په ډاگه کېږي. د 
خلکو باطن او سیرت د بدمرغۍ او مصیبت په وخت کې د پېژندو وړ دی. 

- زړورتيا ولره. ترڅو له حقيقت سره مخامخ شې. 

یوازې له یو شي څخه په دونیا کې باید ووېرېږې او هغه په خپله وېره ده. 

کوم سرتېری چې وېرېږي. هغه خپل او د نورو ژوند په خطر کې اچوي. 

له بدۍ کولو څخه باید ډېر ووېرېږو؛ نه له بدۍ لیدلو څخه. 

هېڅکله دې ته اجا جازه مه ورکوئ. چې وېره تاسو په (بېغورۍ) عادت کړي. 

له ډارنو اشخاصو سره خبرې اترې ذلت له ځان سره لري. 

- زړور شخص یو وار مري؛ مگر ډارن زر ځله. 

چا چې جرأتناک زړه خپل لارښوود وگرځاوه. د هغه مخې ته به هره تياره رڼا وي. 

که چېرې ې پر بېوسه په غصه شوې. دليل يې دا دی. چې ځواکمن نه يې. 

که یو څوک دې تحقیر کپ , معنا یې دا ده. چې په خپله بې شخصیته یې. 

- له زړور ملگري پرته» زړورتيا ممکنه نه ده. 

تمسځر د کمزورو خلکو وسله ده. 

د زړورتیا جوهر دا نه دی چې تاسو نه وېرېږئ؛ بلکې په دې کې دی 
پوه نشي» چې وېرېدلي یاست. 


ایا جرأتمن چلند تل غوره لار او طريقه ده؟ 


که څه هم جرأتمن چلند په زیاتره مواردو کې مثبتې پایلې له ځان سره لري؛ مگر په 
0 کېئې باید احتياط وکړو: 


چې څوک په دې 
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کله چې مقابل لوری د یو کار په ترسره کولو کې دوه زړی دی. لکه د هوټل نوی او نابلده 
شاگرد چې هېڅ بلد له دی. داسې له چې هغه وغواړي. ستاسو حق ضايع کړي. 

له حساس شخص او هغو موقعیتولو سره په تعامل کې چې ستاسو جراتمندي موځې ته 
د رسېدو احتمال راکموي. باید له جرأتناک چلند څخه کار وا نه خلئ. دا باید وگورئ. ایا 
دا کولای شئ؛ چې د جرأتمن چلند له پایلو سره ژوند وکړئ. که نه؟ 

که چېرې ستاسو رئیس یو زورواکی شخص وي او په دې مشهور وي. چې له هر هغه چا 
سره لانجمن او توند چلند کوي. چې په خبرو کې يې خېره وکړي او يا يې د کارونه 
پوښتنه وکړي. ان که دغه اعتراض په ډېر محترمانه. جرأتمن او ارامه شکل هم وي. نو 
ستاسو اعتراض او جرأتناک چلند شاید ستاسو د وېستو سېب وگرځي. په دغو شرایطو 

کې شاید تاسو دا تصمیم ونیسئ؛ چې جرأتناک چلند ونه لرئ او د تشویش کمولو لپاره 

له نورو طریقو څخه گټه واخلئ. لکه تاسو کولای شئ. چې یو ښه موقعیت چې دواړه پکې 

په سوله او ارامۍ کې یاست. انتخاب کړئ او ووايئ. غواړم تاسو ته یو څه ووایم او زړه مې 

غواړي. وړاندې له دې چې خپل نظر څرگند کړئ. زما خبرې پوره واورئ. زه په وروستيو 

کې دې ته متوجې شوم. کله چې موږ په گډه پر دغې پروژې کار کاوه. ترې وروسته ماته 

ناهيلي پيدا شوه او د پایمالېدو احساس کوم او زیاتره وخت ستاسو نظرونه منم او په خپلو 

نظرونو ډېر ټینگار نه کوم» په دې چې له دې وېرېږم. چې هسې نه تاسو خفه شئ. له دې 

وروسته غواړم؛ متفاوت چلند ولرم. په رښتیا داسې فکر کوم. ماته همداسې غوره ده او که 

چېرې زه خپل نظر څرگند کړای شم؛ بیا به هم خپل کار ښه ترسره کړم او هم به غوره 

احساس ولرم. ایا څوک به د وروستۍ جملې په څېر یو جملې سره مخالفت وکړای شي؟ 


نه په هیڅ صورت! 
د لانجمن چلند پایلې 
شاید لانجمن اشخاص په لنډمهال کې د زور او تهديد له لارې خپلو غوښتنو ته 
ورسېږي؛ مگر تر اوږده وخته پورې لانجه ماري د زغم وړ نه ده. 
خلک لانجمن اشخاص جوړ نه راتلونکي؛ زورواکه. مستېد او نه ځان ساتونکي گڼي. 
د لانجمنو اشخاصو د ټولنیزو اړیکو ساحه محدوده. یوازې او منزوي ده. 
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ای په اورمه هال کې د دوو ویناکولو په ایدگو کې د اختلال اوه و ي د 
لانجه ماري ئ 


ارامتیا سلبېدو سبب گرځي. 

د جر أتمنو اشخاصو مهمې ځانگړتیاوې: 
ځپلو او د نورو حقونو ته درناوی کول. 
لواد د نورو د افکارو عقایدو او احساساتو په رسمیت پېژندل او ارزښت ورکول. 

د ځپلو باورونو او احساساتو څرگندول. 

د ځپلو کړنو او تصمیمونو د مسؤلیت منل. 

ځپلو اړتیاوو ته ارزښت ورکول. 

پر نفس له اعتماد او مثبت نظر څخه برخمنتیا. 

په نورو نه متکي والی او د نورو د ملاتړ منل. 

د اعتماد او اطمینان څرگندویه عمومي چلندونه. 

د جرأتمنو اشخاصو ارتباطي پيغام: 

زه تاسو ته دا اجازه نه درکوم» چې له ما څخه سوء استفاده وکړئ؛ سره له دې ستاسو 
شخصیت ته هم درناوی لرم او هېڅکله به له تاسو څخه گټه وانه خلم. 

زه ښه یم تاسو هم ښه یاست. 

د اړيکو د ټولو ښکېلو لوریو لپاره د عدالت په پام کې نیول. 

د متقابل درناوي رواجول او له گټې اخیستنې او سوه استفادې څخه مخنیوی. 

د جرأتمنو اشخاصو کلامي او غیرکلامي ځانگړتیاوې 
اورېدونکي او منونکي دي. 

محکم او ثابت غږ لري. 

له نورو سره د خبرو په وخت کې د هغوی څېرې ته گوري. 

د مطلقء لکه. باید. ځامخاء په لازمی ډول او ... کليمو څخه نه استفاده. 

د سیده» متعادل او هوسا بدني ونی را 
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کله چې له کوم شي سره موافق له دي. د مقابل لوري پوره احترام ساتي او د هغه 
انساني حقونه په پام کې يسي. 

د قاطع ځوابونو ورکول؛ مگر د ملگرتيا په لهجه. 

مهم مسایل يادوي او له افراطي حاشیه روۍ څخه پرهېز کوي. 

له فرد سره د سترگو مستقیمه اړیکه ټینگوي؛ مگر فرد ته نه ځڅیر کېږي. 

په څه نا څه لوړ او محکم غږ» له چیغې وهلو او پرېشانه کېدو پرته خبرې کوي. 

په ځانگړو ټکو باندې د ټینگار لپاره له مناسبو حرکتونو (د لاس له حرکتونوء د څېرې له 
حالتونو» د بدن له وضعیتونو) څخه گټه اخلي. 

له ناکرارۍ پرته ارامه درېږي. یا کېني. 

مناسبه فزیکي فاصله په پام کې نیسي. 

په شمېر» واضحې او مناسبې چټکتیا سره خبرې کوي. 

له چا سره چې خبرې کوي. هغه ته مخامخ درېږي. 

د نه ویلو مهارتونه. 

د غوښتنې کولو مهارتونه. 

د نظر څرگګندول. 

د احساساتو بيانول. 


د جر اآتمندۍ گټې : 

زموږ د حقونو له پایمالېدو څخه مخنیوی کوي. 

د نورو نامعقولې غوښتنې ردولای شو. 

له نورو څخه باید معقولې غوښتنې وکړو. 

د نورو له غوښتنو سره باید سم او اغېزناک چلند وکړو. 
د نورو حقونه باید په رسمیت وپېژنو. . 

د ځان پر وړاندې د نورو چلند باید بدل کړو. 

خپلو غوښتنو ته د رسېدو احتمال باید زیات کړو. 

د ځان په اړه غوره احساس باید ولرو. 

پر خپل ژوند باید ډېر کنټرول ولرو. 
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د اشخاصو د بې جرأته کولو لپاره له شوځۍ څخه گټه اخیستل 
شوځي له هغې وینا او لیکنې څخه عبارت ده. چې د هغې اورېدل يا لوستل. د زړه د 
خوشحالېدا او د خندا راتلو سبب گرڅي او له څورولو او سپکاوي څخه پرته ملاحت. 
ملاطفت او مهرباني ورسره مله ده. 
د شوخۍ مترادفه اصطلاح ټوکه ده. 
ټوکه هغو لیکنو او ویناوو ته ويل کېږي. 
چې د شوخۍ پربنسټ جوړې شوې 
دي او د نورو د ځندولو سبب گرځي. تر 
تېرو لسو یا پنځلسو کلونو پورې ټولو د 
نظر خاوندانو پر دې ټینگار درلودء چې ٢ه‏ 
شوخي په رواني سلامتيا مۀ مثبث اغېز لی 
لري؛ مگر وروسته په دې پوه پل .چې 0 
شوخي په ډېر غوره حالت کې له رواني سلامتیا. سره ډېره کمزورې اړیکه لري. خلک د 
عمر په لوړو کلونو کې د شوخۍ کولو لېوالتیا لري. په هغوی کې زياتره د شوخۍ له 
اورېدو وروسته خاندي او خوشحاله کېږي. د شوخۍ او ټوکې ډول د خلکو د جغرافیوي 

قعیت. کلتور» ښوونې او روزئې له مخې متفاوت دی. 


د شوخۍ شرايط او اداب 
که څه هم شوخي په خپل ځای کې غوره او لازمه ده؛ مگر د انسان عزت النفس او ارزښت 
دا غوښتنه کوي. چې شوخي باید خپل شرایط او اداب ولري. ترڅو د هغو تر سیوري 
لاندې د انسانانو ارزښت او درناوی خوندي پاتې شي. نر که چېرې دغه حدود په شوخۍ 
کې مراعت نشي. بيا ډېرې نامطلوبې پایلې لري. دلته په هغو کې ځینو ته اشاره کېږي: 
۱ . شوخي بايد منطقي وي: په اسلام کې ټوکه شته؛ مگر جهت لرونکې؛ گټوره او 
رغنده ټوکه. .په اسلام کې شوخي هېڅکله د بې ادبۍ. پوچې خبرې». چټیاتو. بېځايه او 
نيش لرونکې وینا په معنا نه ده؛ بلکې هغه شوخي او ټوکه چې د نورو د بې عزته کېدو 
سبب گرځي. یا د نورو رازونه افشا کوي. گناه ده. پيفمېز اسله الله عابه وسل" وفرمايل: زه 
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شوخي او ټوکه کوم؛ مگر هېڅکله له حقې لارې څخه نه وځم او بېځایه خبره نه کوم. د 
"٢‏ ووس مخې ته یوه ډله ناسته وه. په اصحابانو کې یو بوډا سړی راجگ 
شو ترڅو له جومات څخه ووځي؛ مگر ځپل بوټان یې هېر کړي ؤ. همدا چې د جومات 
وره ته ورسېد؛ پام يې شو او بېرته راوگرځېد. ترڅو ځپل بوټان واخلي. په اصحابانو کې یو 
کس د هغه بوټان پټ کړل. بوډا سړی راستون شو او ویې ويل: زما بوټان چېرته دي؟ 
ځینو وویل: موږ ستا بوټان نه دي ليدلي. پيغمبر اکرم "۳۳٠۳۳٢‏ هغوی ته متوجې شو 
او ویې فرمایل: څرنگه یو مؤمن خفه کوئ او وېروئ؟ عرض یې وکړ: شوځي کوو. حضرت 
محمد '-۳ "٣۳۰٠‏ دوه یا درې ځله خپله خبره تکرار کړه: ایا شوخي د مؤمن خفه کولو او 
وېرولو سره؟! 

له همدې مخې دا طبیعي ده. چې د خلکو ترمنځ زیاتره دود شوځۍ چې د یو بل توهین 
او مسخره کول یا د یو قوم او یا د یو ښار د خلکو مسخره کول پکې کېږي. سمې نه دي. 
.٢‏ د شخص شرايط وځت. مکان او روحیات: کله کله مقابل شخص له روحي 
پلوه د شوخۍ چمتووالی نه لري. لکه له ناروغ. ويده او مطالعه کوونکي شخص او ... سره 
شوخي. په دغو مواردو کې له هغه سره باید شوخي ونه شي. که چېرې دغه ټکی په پام 
کې ونه نیول شي شوخي بیا خپل سم نقش له لاسه ورکوي او د خوشحالۍ پرځای د 
جنگ او شخړې سبب گرځي. زیاتره کینو او ټکرونو لومړی له یوې بېځایه شوخۍ څخه 
سرچینه اخیستې او ورو ورو خطرناکو ځایونو ته رسېدلې ده. یو ماشوم یا یو ځوان له يو 
بوډا سره باید شوځي ونه کړي. یا یو نامحرمه سړی له يوې نامحرمې ښځې سره بايد 
شوخي ونه کړي. همدارنگه له باشخصیته اشخاصو سره شوځي مه کوه» هسې نه چې له 
تا سره په زړه کې کینه واخلي. یو شاعر په دې اړه وايي: 

ز شوځي بپرهېز تو ای با خرد ۸ج که شوخی تو را أبرو می برد 

۳ . شوخی باید په اندازه وي: په شوخیو کې یو ټکی چې باید په پام کې ونیول شي. 
د اعتدال او منځلارۍ رعایتول دي. همدارنگه که چېرې د خوړو مالگه زیاته وي. بيا د 
خوړو د توندۍ له کبله هغه نشي ځوړل کېدای او که په اندازه وي. بيا ځواړه د خوړو وړ 
دي. یو شاعر په دې اړه وايي: 

اندازه نگهدار که اندازه نیکو است « هم لایق دشمن است و هم لایق دوست 
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د شوځۍ زیانونه: 

د انسان د شخصیت او اعتبار له منځه تلل: په ټولنه کې د انسان يوه اړتې, 
ټولنیز اعتبار ته اړتيا ده او ډېره شوځي دغه اعتبار او ارزښت له منځه وړي؛ په دې چې 
ډېره شوخځي د دې سبب گرځي. ترڅو انسان ناپوه او جاهل وگڼل شي. 
په خلکو کې د جرأت او جسارت پيدا کول: د ډېرې شوخۍ بله نوړه اغ دای, 
چې خلک شوځ یا ټوکي انسان ته درناوی نه کوي او ارزښت نه ورکوي. همدارنگه شوخي 
دا کولای شي. چې د هغو خلکو مخ درواړوي. چې ستاسو نه خوښېږي. . 
-عداوت او دوښمني: ډېره او بېځايه شوخي د کینې. عداوت او دوښمنۍ سبب 
گرځي. په دې چې د هر شي تخم وي او د دوښمنۍ تخم ټوکې او شوخي ده. 

د شوخۍ او تمسخر ترمنځ توپیر: 

شوخ طبعي د دوه تېغه تورې په څېر ده هم د یوې اړیکې د بهتره کېدو سبب گرځېدای 
شي. ترڅو د ژوند له مسایلو سره په جوړ راتلو کې مرسته وکړي. په داسې ډول چې وکړای 
شوء په سختو او ناوړه شرایطو کې په اصطلاح د ژوند حریفان شو او هم کولای شي. د نورو 
دوښمني راوپاروي. کله چې په دغو مواردو کې له دغسې اشخاصو سره په مقابله لاس 
پورې کووء هغوی له دغې وسلې (یوازې مې شوخي وکړه) څخه گټه اخلي. چې دا هغوی 
ته اجازه ورکوي» ترڅو د خپلو ویناوو پر وړاندې له مسؤلیت منلو څخه ډډه وکړي. دغسې 
شوخۍ دا په ډاگه کوي. چې فرد په خپلو شخصي اړیکو کې (باج اخیستنه) کوی. يو 
ځانگړی مورد په وگړي کې هدف گرڅوي او په اصطلاح تل ورپورې بندېږي. د نورود 
سرگرمۍ لپاره د شوخۍ او خندا تر بريد لاندې راځي. هغه هم زياتره وخت د هغو 
اشخاصو له خوا چې دا لېوالتیا لري. چې ځان خوشحاله کړي, ترڅو ارضا شي. تاسو 
شاید په لومړي سر کې په دې خوشحاله شئ؛ چې د نورو د پام وړ یاست؛ مکند وز ورو 
مداښې احساسوئ؛ چې مزتالنفس مو خپل کېړي او کله کله بي خقه او لوی کېږئ. 
په سقبقت کي د هله ټويک په بر چې برمګان مل کوياجفه شرع می ښوة 
خفگان سېب گرځي او - ډول شوځي. شوخي نه ده بلکې مسځره ده. : 
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داسې ريشخندي او مسځره کول چې د ځان او لورو د ځندولو سېب گرځي. له اخلاقي 
پلوه ناوړه او له شرعي پلوه حرام عمل دی او په ځینو مواردو کې لويه گناه ده. چې د 
دوزځ په اور کې دايمي پاتې کېدل له ځان سره لري. ځينې د ټوکو ويل او شوځي له 
مسخره کولو او استهزاء سره گډ کړي دي او گومان يې کړی دی. چې د دغو دواړو 
چلندونو ترمنځ کوم توپیر نشته. حال دا چې د دغو دواړو ترمنځ واضح پولې شتون لري. 
داسې چې د مشروع اوزارو په مرسته د نورو ځندول نه یوازې ناوړه او بد کار نه دی؛ بلکې 
د خوښۍ د رامنځته کولو لپاره یو غوره او له شرعي پلوه یو مستحب عمل دی. الله ۳٢‏ په 
قراني ایتونو کې د مسخره کوونکو ځینو ځانگړتیاوو ته اشاره کوي. چې په دې ډول دي: 
١‏ . د سترگو اشاره: یوه طريقه چې د مسخره کوونکو له خوا عملي کېږي. د یو فرد د 
ریشخندولو لپاره یو بل ته د سترگو اشاره ده. چې غمزه تعبیرېږي. (مطففین. ٩٢‏ او ٠۰‏ ایتونه). 

1 .۰ سر حرکت او ښورول: د سر ښورول د نورو د تمسخر لپاره د استهزاکوونکو یوه 
ځانگړتیا ده. دغه طريقه د کافرانو او منافقینو له خوا د گټې ٢ک‏ 0وو 

٣‏ . شپېلاق وهل: شپېلاق وهل یوه بله طريقه ده. چې ځینې یې د نورو د تمسخر لپاره 


(ابراهیم. ۹ ایت). 


۴ . کنایه ویل: له تمسخرامېزه کنایو څخه گټه اخيستل د استهزاکوونکو يوه بله 
ځانگړتیا کم (الله تمالی په ځینو ايتونو لکه د نساء سورت ۹۴ ایت او د هود سورت ۳٣‏ ايت کې دغې طريقې ته اشاره کوي). 

۵ . بد لقبونه: بد او کفري نومونه ايښودل د تمسخرکوونکو یوه بله ځانگړتيا ده. دغه 
ځانگړتيا د ځینو مسلمانانو په منځ کې لیدل کېږي. لکه په يوشمېر اشخاصو يې بد 
نومونه ايښي دي. د دې کار لامل د اشخاصو په اخلاقي او رواني کمزورتیا یا د هغوی په 
حسادت او د زړه په ناروغۍ کې باید وپلټو ځکه هغوی دا کوشش کوي. ترڅو د بدو 
نومونو د ايښودو له لارې شخصیت ترور کړي. یا خپلې کمۍ په نورو کې په دروغو د کميو 
د رامنځته کولو له لارې پټې کړي او یا يې جبران کړي. احجراد١١‏ لن 

معقولې غوښتنې: ځينې کسان له نامعقولو غوښتنو څخه گټه اخلي. چې 
شخص د هغو له پوره کولو یا ویلو څخه عاجز دی. ترڅو په دې ډول د فضا جوړولو او فضا 
57 ولو له لارې خپلو ټلو موځوله ورسېړي. (انمام؛ ۸ او ٠١‏ ایت نحلء ۳۳ او ٣۴‏ ايت). 
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٧‏ . په هغه وخت کې نورو ته کنځلې کول او بدرد ویل. چې بل کس نه وي او بل څوک 
یې هم وانه وري. په ځپل ذات کې دا کار حرام نه دی په دې چې د نورو د څځورېدو. یا 
پرې د تهمت پورې کېدو او غیبت سبب نه گرځي؛ مگر دغسې چلند ولو په يوازېتوب کې 
هم د انسان نفس ککړوي او د گناه لاره هواروي. نو ښه دا ده. چې له څځان سره په 
يوازېتوب کې هم نورو ته له بدرد ویلو څخه ډډه وشي. 

۸ . د هغو اشخاصو مسخره کول چې مشهوره دي. هم جایز نه دي. البته که چېرې د یم 
کس عیب مشهور وي او ټول په ډې پوه وي. چې دغه عیب لري او هغه عیب وویل شي. 
ستونزه نه لري. که څه هم د دغسې عیب په ویلو کې احتیاط پکار دی؛ مگر که چېرې د 
مشهور عیب لرونکی نه وي او په خپله مشهور وي بيا د هغه مسخره کول حرام دي. 

۹ . د طنز په هغو تفريحي خپرونو کې د نورو استهزاء او توهین چې د افغانستان د ځینو 
سیمو د اوسېدونکو په اړه ويل کېږي او د هغې سیمې د اوسېدونکو د بې عزتۍ سبب 
وگرځي. جایز نه دی. 

۰٠‏ . په هغو ټوکو یا لطیفو کې چې د نامسلمانو او مسلمانو ملتونو په اړه ويل کېږي. 
اسلامي اداب باید رعایت شي او هېڅ ډول توهین پکې هغوی ته ونشي.. پرته له هغو 
ملتونو څخه چې له اسلامي هېواد سره په جنگګ کې دي. 

نوټ: په افغانستان کې د شوخۍ په اړه لږې څېړنې او لیکنې شوې دي؛ مگر څه شی 
چې ډېر څرگند دیء هغه دا چې شوخ طبعي په افغانستان کې د شوخۍ په چوکاټ کې 
د استفادې او سوء استفادې لپاره مناسب بستر دی جملې او کلیمې گږوي. ترڅو بله 
معنا ورکړي. 

د شوخۍ په اړه د ځينو اشخاصو ویناوې: 

رابرټ فراسټ: شوخي. د بې زړه توب ډېر په زړه پوری ډول دی. 

مارک ټواین: د شوخۍ ریښه خوشحالي نه ده. د هغې ریښه غم دی. گومان نه کوم» چې 
په جنت کې به د شوخۍ کوم درک وي. 

ارسطو: د شوخۍ ریښه حيراني ده. 
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فرانسیس بیکن؛ تځیل یو شځص ته دا امکان ورکوي. چې خپل ځان په ناواقعي 
موقعیتونو کې وانگېري او شوځي یو شخص نه دا امکان ورگوي؛ چې د ژوند واقمي 
موقعیتونه د زغم وړ وگرځوي. 


ولې باید جرأتمن چلند وکړو؟ 

جرأتمندي د شخصي بالقوه توانمندیو د راڅرگندېدو سبب گرځي. د جرأتمندۍ د مهارت 
نشتون له نورو سره په چلند کې 0971 

دعزت النفس د کمښت او 
تشویش سبب گرځي او له نورو 
سره زياتره شخصي- ارتباطات 
مختلوي. همدارنگه ورو ورو 
هغوی په ټولنه کې منزوي کوي. 
تر دې چې په پای کې دا ونه 
کړای شي. چې خپل حقونه په ژوند کې ترلاسه کړي او دا کار د دې سبب گرځي. ترڅو 
داسې احساس کړي» چې په ژوند کې تل د هغوی حق خوړل شوی دی او د نورو په اړه د 
همېشه لپاره قهر ولري. جرأت کول د دې سبب گرځي. ترڅو یو شخص خپل افکار او 
احساسات په مناسبه طريقه څرگند کړي او د نورو پر وړاندې له خپل شخصي او ټولنیز 
حق څخه په ساتنه کې پیاوړی وي. په پای کې د دې سبب گرځي. چې فرد خپلې 
اړتیاوې او غوښتنې په څرگنده بیانوي. پرته له دې چې د کمښت او لږوالي احساس 
وکړي او د خپل توان پر مټ. پرته له دې چې د نورو په سپکولو او توهینولو لاس پورې 
کړي. د خپلو موخو د ترلاسه کولو په خاطر گام اوچت کړي او د جراتمندانه چلند په 


لاندینیو ډولونو لاس پورې کړي: 
- د نورو د منفي نظر سربېره د مثبتو او منفي احساساتو څرګند او په جراتناک شکل 
بیانول. 


- نورو د نامعقولو غوښتنو څرگند او قاطع رد او د هغو پر وړاندې مقاومت. 
- له نورو څخه په جراتناک. قاطع؛, څرګند او روښانه شکل غوښتنه کول. 
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جرأتناک چلند کومې ښېگڼې لري؟ 
د جرأتمندۍ یوه مهمه ښېگڼه یا گټه د ځان په اړه د مثبت احساس لرل دي. جراتمن 
اشخاص د منفعلو او متخاصمو اشخاصو په پرتله د ځان په اړه غوره احساس لري. په دې 
چې د عزت النفس احساس لري او ځپل ځان ډېر شریف او عزتمن گڼي. 
خلک په دغو اشخاصو ډېر اعتماد کوي. په دې چې دغه اشخاص هغه څه مطرح کوي. 
چې ترسره کولای یې شي او د شخصیت په برخه کې د ثبات لرونکي دي. 
جرأتمن اشخاص نورو ته دا اجازه ورکوي. ترڅو خپلواک فکر او عمل وکړي او په خپله 
هم په لومړيتوب کې د خپلو غوښتنو له راوستلو سربېره» له زور زیاتي او د نورو له توهین 
څخه ډډه کوي. په پایله کې هم خپل ځان او هم نورو ته ارزښت ورکوي. 
د جرأتمندانه چلند په ترسره کولو کې دغه ټکي باید رعایت کړئ: 
تر هر څه لومړی په دې باوري شئ. چې مقابل لوری په دقیق شکل له تاسو څخه څه 
شی غواړي. که په دې باوري نه یاست. چې له تاسو څخه یې څه شی غوښتي دي. په 
دغه حالت کې ډېر وضاحت ترې وغواړئ او وروسته ورسره مخالفت وکړئ. 
- د نامعقولو غوښتنو په ردولو کې لنډ لنډ ځوابونه ورکړئ او د ډېرو دلیلونو له راوړلو او د 
اوږدو توضیحاتو له ورکولو څخه ډډه وکړئ. 
د جملو په ویلو کې د (زه) له کلیمې څخه گټه واخلئ او د مقابل لوري د رټلو يا 
محکومولو پرځای اصلي موضوع مطرح کړئ او حاشیې ته مه ځئ. 
د جملې په سر کې د دغسې عبارتونو لکه (فکر نه کوم» چې وکړای شم ...) پرځای په 
مستقیم شکل د (نه) له کلیمې څخه گټه واخلئ. 
د خپل بدن ژبه له هغو خبرو سره همغږې کړئ؛ چې کوئ يې. داسې نه چې ستاسو مخ 
یو څه په ډاگه کړي او ستاسو خبره بل څه. 


د جرأت ترللسه کولو لارې چارې 
جراتمندي هغه مهارت دی. چې د معلوماتو زیاتولو او د تمرین کولو له لارې ارتقا پيدا 
کوي؛ مگر موږ باید له تمرین او د معلوماتو له ترلاسه کولو وړاندې د ځپلو ماشومانو حقونو 
ته پاملرنه وکړو او د ماشومتوب په وخت کې له هغوی څخه د خبرو حق وانه خلو. 
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همدارنگه ماشومان باید تهدید نه شي په دې چې د بې جرانۍ ریښه په ماشومتوب کې 
ده؛ مگر له نېکه مرغه ځينې اشخاص دغه ستونزه په ځوانۍ کې حلوي او پر ځان 
باورمندۍ او جرأتمندۍ ته رسېږي؛ ولې بیا هم په ځينو کې کم جراتي او بې باوري تر 
زړښته پاتې کېږي. 

خپل او د ځپلو ماشومانو پر نفس اعتماد پیاوړۍ کړئ. پر نفس اعتماد یو ذاتي احساس 
نه دی؛ بلکې اکتسابي دی. يعنې د تمرین له لارې ترلاسه کېږي. که چېرې جرأټ پيدا 
کول غواړئ. بيا پر خپل نفس اعتماد زیات کړئ. کله کله له تېروتنې څخه وېره مه لرئ. 
کوچنۍ بریا بې ارزښته مه گڼئ او کورنۍ هم باید د خپلو وړو د افکارو د ودې خنډ ونه 
گرځي؛ بلکې هغوی باید پرېږدي. ترڅو د خپلو نظریو په لټه کې وي او له ځوانانو څخه 
وغواړئ. چې له کم څخه پیل وکړي. گام په گام بریا ته ورسېږي او پر هغې باور ولري. 
د جرأت لرلو په مسئله کې هر څه له موږ څخه پیلېږي. که چېرې یو ځوان په خپل ارزښت 
پوه شي او په خپل ځان باور ولري» ځپل استعداد ته پاملرنه وکړي. له شک پرته. د کار په 
ترسره کولو کې بریالی کېږي. د کورنیو او ښوونیزو مرکزونو هڅه او تشویق هم د ځوانانو په 
جرأت زیاتولو کې مهم رول لوبوي او په دې برځه کې د خپلې سیمې له ځوانانو سره باید 
همکاري وکړي. 

په پای کې دا کوشش وکړئ. چې د نورو خبرې ژر تايید او قبولې نه کړئ. کله چې د 
هغوی له غوښتنو سره مخامخ کېږئ. له هغوی څخه د هغو د لامل په اړه وپوښتئ. ترڅو 
یو بل باوري کړئ او په دې شکل جرأتمندي ترلاسه کړئ. 


څرنگه یو جرأتمن انسان واوسو؟ 
زیاتره وخت له داسې شرایطو سره مخ کېږوء چې له موږ څخه پکې داسې غوښتنه کېږي. 
چې پوره کولو ته يې هېڅ لېوالتیا نه لروه مگر بيا هم په ځواب کې د (نه) له کلیمې څخه 
د گټې اخیستو پرځای (هر) وای ځکه چې په خپل ذهن کې مو د جراتمندۍ احساس 
نه دی پیاوړی کړی. که چېرې تاسو هم همداسې ستونزه لرئ. نو لاندينۍ سپارښتنې 
ولولئ او عملي يې کړئ: 
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ایا تراوسه دې ته متوجې شوي یاست, چې د ورو د غوښتنو په مقابل کې. سره له دی 
چې د هغو د پوره کولو لېوالتیا نه لرو. د (نه نشم کولای) د ویلو پرځای. (هو) وايئ؟ ایا له 
یو ملگري څخه خپل ځفگان نشئ څرگندولای. ان که داسې وگڼئ. چې دغه کار پرځای 
هم دی؟ ایا د ستاینې او تحسین منل سخت مومئ؟ که چېرې پورتنیو او ښکتنیو پوښتنو 
ته ستاسو ځواب گونگ وي. په ډېر احتمال سره د جرأئمندۍ په برخه کې ستونزه لرئ: 
ایا تاسو خپل احساسات او توجیحات په روښانه شکل نورو ته بیانوئ؟ 

ایا تاسو د اړتيا په وخت کې له نورو څخه د مرستې غوښتنه کوئ؟ 

ایا تاسو ځپل قهر او خپله غصه په مناسب شکل په ډاگه کوئ؟ 

ایا کله چې گيچ کېږئ. پوښتنه کوئ؟ 

ایا کله چې له نورو څخه متفاوت فکر او احساس کوئ.؛ خپل نظر په خپله خوښه بیانوئ؟ 
ایا کله چې د کوم کار ترسره کول ونه غواړئ. (نه) ویلای شئ؟ 

ایا تاسو په مجموع کې په بااعتماده باقدرته او محکم شکل خبرې کوئ؟ 

ایا کله چې له خلکو سره خبرې کوئ. هغوی ته گورئ؟ 


د جر اکمندی ډولونه: 

بنسټیزه جرأتمندي: دغه ډول جرأتمندي ستاسو د باورونو. احساساتو او عقایدو ساده 
او مستقیمه څرگندونه ده. دغه ډول جرأتمندي په معمول ډول د دغو ساده عبارتونو لکه 
(زه غواړم) یا (زه احساس کوم) او یا هم (نه غواړم) له لارې څرگندېږي. 

پیاوړې جرأتمندي: دغه ډول جرأتمندي بل شخص ته د حساسیتونو له انتقال څخه 
عبارت دی. دغه ډول جرأتمندي د بل شخص د احساساتو له څرگندولو وروسته رامنځته 
کېږي. چې په هغه کې تاسو له خپلو ځانگړو حقونو څخه ملاتړ کوئ. لکه زه په دې 
پوهېږم. چې تاسو بوخت یاست؛ مگر غواړم؛ دا احساس کړم؛ چې اړیکې تاسو ته مهمې 
دي. غواړم» تاسو موږ ته څه وخت ځانگړی کړئ. 

زیاتېدونکې جرأتمندي: دغه ډول جرأتمندي هغه وخت پيدا کېږي. کله چې بل 
شخص ستاسو د بنسټیزې جرأتمندۍ په غبرګگون کې ماتې خوري او ستاسو پر حقونو 
خپل تېري ته ادامه ورکوي. په پایله کې تاسو په تدریج سره خپلې جرأتمندۍ ته پراختیا 
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ورکوئ او په زیاتېدونکي شکل په ځپل نظر او اند لا په ټینگه ټینگار کوئ. په دغه ډول 
جرأتمندۍ کې ان کېدای شي تاسو ځینو هغو کړلو ته اشاره وکړئ. چې د مقابل لوري د 
چلند د دوام په صورت کې شاید له تاسو څخه د غبرگون په توگه ترسره شي؛ مگر دغو 
کړنو ته یوازې له څو اساسي او بنسټيزو جرأتناکو عبارتونو څخه وروسته اشاره کېږي. د 
بېلگې په ډول. که چېرې تاسو تر بلې اوئۍ پورې د کتاب ژباړه بشپړه نه کړه. بیا اړ یم؛ 
چې ستاسو دفتر ته شکایت وکړم. 

جرأتناکه وینا؛ دې ته اجازه مه ورکوئ. چې نور له تاسو څخه ګټه واخلي. په خپل 
مناسب چلند ټینگار وکړئ. څه شی چې غواړئ. د څه شي په اړه چې فکر کوئ او څه 
شی چې احساسوئ. د هغو په اړه تر کومه چې امکان لري. صريح او ځانگړي اوسئ. لکه: 
(زما نوبت دی) (مهرباني وکړئ. د راډیو غږ لږ ټیټ کړئ). 

منفعلانه او فعالانه مخالفت: کله چې له يو شخص سره مخالف یاست. د هغې 
لېوالتیا له امله چې د (سوله ییزې) اړیکې د ساتنې لپاره یې لرئ, د خندلو. سر ښورولو یا 
پام جلبولو له لارې له هغه سره موافقت مه کوئ. د دې پرځای د بحث موضوع بدله کړئ. 
په بله طريقه عمل وکړئ؛ مگر کله چې پر موضوع اعتماد لرئ. بیا په فعال شکل مخالفت 
وکړئ. 

د ولې پوښتنه: کله چې یو شخص د واک څښتن وي او له تاسو څخه دا وغواړي. چې 
هغه کار ورته ترسره کړئ. چې ستاسو د خوښې او وس خلاف وي. دغه وخت ترې 
وپوښتئ. چې (ولې) يې باید ترسره کړئ. هېڅکله باید واک بې له پوښتنې ونه منئ او پر 
وضاحت غوښتنې ټینگار وکړئ. 

تمرین» تمرین» تمرین: یوازې د همدې کتاب په لوستلو تاسو نشئ کولایء چې 
جرأتمندي زده کړئ؛ بلکې تاسو باید تمرین وکړئ. د هېندارې» د کورنۍ د غړو او یا د هر 
هغه شخص مخې ته چې تاسو په خپله د هغه په مخکې ارامتیا احساسوئ؛ مگر په لومړي 


سر کې په هغو موقعیتونو کې تمرین وکړئ؛ چې د خطر ډېر لږ احتمال لري او تاسو ته 
اسانه وي. 


43 


0) 


دوهم فصل 

څرنگه د ژوند له فرصتونو څخه سمه گټه واخلو؟ 
زموږ لپاره غوره او ډېر مهم فرصت توبه کول او د ځوانۍ وخت دی. له هغو څخه ګټه 
اخیستل باید هېڅکله ونه ځنډوو. په همدې خاطر له جرأت څخه کار واخلئ. ترڅو زړور 
اوسئ او فرصت په اسانۍ سره ترلاسه کړئ. 
فرصت له هر هغه شي څخه عبارت دی. چې د بهتره کېدو په لور د شرايطو د بدلون 
چانس تاسو ته درکوي. زیاتره هغه فرصتونه چې زموږ مخې ته راځي. په کڅوړه. ستونزه یا 
سخت کار کې نغښتي دي. نو د ژوند پېچلي موضوعات فرصتونه وگڼئ. موږ ټول په دې 
پوهېږو. چې په ژوند کې د بریالیتوب لپاره له هغو فرصتونو څخه چې مخې ته مو راڅي. 
باید سمه گټه واخلو. په دې چې زموږ شاوخوا له فرصتونو څخه ډکه ده؛ مگر په ډېر 
افسوس سره» په موږ کې زیاتره تل دغه فرصتونه له لاسه ورکوو؛ ځکه یا مو لازمې زده کړې 
نه دي لیدلې. یا د هغو فرصتونو د نښو په اړه چې زموږ د ژوند په لاره کې مخې ته راځي. 
پوهاوی نه لرو. ځينې وخت کې دغو فرصتونو ته متوجې شو بیا له هغو څخه گټه نه 
اخلو. په دې چې له ورایه ستونزه ښکاري؛ نه فرصت. یوه مشهوره وینا ده. کوم سر چې 
درد نه کوي. دسمال پرې څوک نه تړي. که نه؟! 
وايي. غوږ نیول زده کړئ؛ شاید فرصت په ارامۍ سره ور دروټکوي. (فرانک ټايگر) 
انسان خپلو موخو او هیلو ته د رسېدو لپاره ډېرې هلې ځلې کوي؛ مگر بريا نه ترلاسه 
کوي. په دې چې له هغو چانسونو څخه گټه نه اخلي. چې ژوند یې مخې ته ورولي. نو که 
چېرې دا غواړئ. چې له فرصتونو څخه سمه گټه واخلئ. دغو پوښتنو ته ځواب ورکړئ او 
مطلب په غور سره ولولئ: کوم کسان پېژنم؟ څوک ما پېژني؟ زموږ اړیکې څومره نږدې 
دي؟ څرنگه کولای شم. چې دغه اړیکه بهتره کړم؟ پر همدې بنسټ تل او هره ورځ خپلې 
اړیکې له اشخاصو سره لا ټینگې کړئ. همدارنگه د لاندینیو ځانگړو ځانگړتیاوو لرونکي 
هم باید اوسئ: 
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کنجکاوي؛ فرصت یو کنجکاو ذهن غواړي. ترڅو تل ژورې او په فکر بنا پوښتنې مطرح 
کړي. 

ېښئه؛ فرصت یو بښونکی زړه غواړي. ترڅو فرصتونه د ځان او ورو په واک کې ورکړي. 
ثابت قدمي: فرصت اراده لرولکي اشخاص غواړي. هغه څوک چې خپلې مخې ته د پرتو 
ځنډونو سربېره. ثابت قدمه او ټینگ وي. 

پر نفس اعتماد: فرصت یو باورمن شخص غواړي. هغه څوک چې هېڅکله په خپلو 
وړتیاوو. ځواک. سرچینو او توانايیو شک ونه کړي. 

هیله مندي: : فرصت هیله من نظر غواړي. ځکه که تمې يې پوره د نشي. بیا هر څه په 
لغته ونه وهي. 

مسؤلیت منل: فرصت داسې یو کس غواړي. چې خپلو تصمیمونو. چلندونو او کارونو ته 
په بشپړ شکل ژمن او د هغو په اړه د مسؤلیت منونکی وي. هغه څوک چې پلمه ونه کړي 
او ملامتیا د نورو پر غاړه وانه چوي. 

ادراک: فرصت یو ځیرک شخص غواړي. څوک چې دا وس ولري. چې تر لرې لرې فکر 
او نظر وځغلوي او دا درک کړي. څه شی چې اوس د ستونزې په توگه لیدل کېږي. په 
اینده کې شاید په یو فرصت بدل شي 

مننه: فرصت یو منندوی روح غواړي. ترڅو د هر هغه څه په اړه منندوی وي. چې کائناتو 
یې مخې ته راوستي دي. 

فرصتونه څرنگه وپېژنو: 

زه په خپله له هغو اشخاصو سره د مخېدو په صورت کې تعجب کوم؛» چې د نورو د 
فرصتونو او بریاوو په لیدلو وارخطا او خفه کېږي؛ مگر که چېرې په خپله له هغوی څخه 
وپوښتئ. چې په ژوند کې په رښتیا څه غواړي. نو دومره هم نشي ‏ کولای. چې ځخپلې 
غوښتنې د یوې جملې په چوکاټ کې بیان کړي. که چېرې دا وس ونه لرئ. چې ځپل د 
غوښتو وړ شیان سم بیان کړئ. بيا څرنگه دا کولای شئ؛ چې هغه فرصتونه وپېژنئ. چې 
مخې ته مو راځي؟ که په رښتیا په دې پوه نشئ نشئ. چې د څه شي په لټه کې یاست او د 
فرصت مخې ته پراته خنډونه ونه پېژنئ. بیا څرنگه دا غواړئ. چې هغه پيدا کړئ؟ 
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نو لومړی خپلو باورونو ته یو نظر واچوئ او دا وگورئ. ايا داسې کوم مضر باور شتون لري 
چې له فرصتونو څخه په گڼه اخیستو کې ستاسو ځنډ گرځي. که نه؟ همدارنگه کم 
عادتونه مو فرصتونو ته له پاملرنې او له هغو څخه له گټې اخیستو منعه کوي؟ وروسته بي 
خپلو د قوت او گمزورۍ ټکو ته پاملرنه وکړئ او دا وڅېړئ. چې دا پر تاسو څومره اڼې 
کوي او په دقیق شکل څرنگه مو مانع گرځي؟ په پای کې خپله د ریسک منلو ساۍ 
معلومه کړئ. دا ډېره مهمه ده؛ ځکه هر څومره ډېر چې ریسک ومنئ. تاسو کولای شئ. 
له فرصتونو څخه ډېره گټه واخلئ. 
ریسک څه ته وايي؟ د اندازه کېدو وړ او حتمي زیان د خطر یا ریسک په نوم يادېږي. 
اوس مو چې پام شوء چې څه غواړئ او په دې پوه شوئ. چې د څه ډول فرصتونو په لڼه 
کې یاست: نو راځئ: د هغو فرستونو د پېژندو څرنگوالي ته یو نظر واچوو: چې ژوند يې 
زموږ مخې ته راولي: 
تل چمتو اوسئ: کله چې د فرصت په لټه کې یاست. دغه وخت تر ټولو مهم شی چې 
باید ویې لرئ. چمتووالی دی. د هر هغه فرصت لپاره چمتووالی چې شاید مخې ته مو 
راشي. :. 
دا په دې معنا چې تل ځان ابډېټ او په ورځنيو مهارتونو ملبس کړئ او لاندینیو پوښتنو ته 
متوجې اوسئ. ترڅو احتمالي فرصتونه تر خپلو سترگو لاندې وساتئ. دلته. همدا اوس؛ 
کومه پېښه کېدونکې ده؟ ولې دغه پېښه رامنځته کېږي؟ دې پېښه څه شی جالب 
دی؟ دا يعنې څه؟ څرنگه کولای شم» چې له دغې پېښې څخه گټه واخلم» ترڅو خپلې 
موخې ته ورسېږم؟ څه باید وکړم؛ یا ووایم» ترڅو له دغه موقعیت څخه گټه واخلم؟ هر 
څومره چې دغه پوښتنې مطرح کړئ. هماغومره ورسره کنجکاوه او ځیرکه کېږئ. په پابله 
کې شاید لا غوره پوښتنې مطرح کړئ؛ مگر کېدای شي دا مو زړه نه وي. چې دغه 
اې ٠.‏ "ان سیه مرح کړئ. په دې خالۍ کې خپل دن رايد د اتمالي ېوه 
ره چمتو او متمرکز وساتئ. د دغه کار ليا,ه دغه مه ٠‏ : ره قفا 
بب ر لپار مثبتې جملې تل له ځان سر تکرار 
هر څه زما په گټه پرمخ ځي ... 
که ستونزه یو فرصت په لاس راکوي. ترڅو ترې ګټه وأڅلم ... 
فرصتونه ډېر دي ... 
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پورتنۍ پوښتنې او جملې د فرصت ترلاسه کولو لپاره د ډېر تمرکز سبب گرځي. 

په نښو پسې وگرځئ: ټولې نښې تاسو ته یو فرصت برابروي. ترڅو يو متفاوت کار 
ترسره کړئ. په دغه پړاو کې تاسو ته دا سپارښتنه کوم؛ چې د ورځې په اوږدو کې د خپلو 
ځورو ورو افکارو او لیدنو یو یادښت برابر او له ځان سره يې وساتئ. دغه يادښتونه يا 
طرحې له تاسو سره دا مرسته کوي. ترڅو هغه په بل ډول او بل شکل بدل کړئ. چې په 
ځپل ذهن کې یې د ژوند د پېښو او شرایطو په اړه لرئ. 

د ځپل حرکت حدود پراځه کړئ: د فرصتونو د پېژندو د وړتیا د لا پیاوړتیا لپاره. د 
نویو مهارتونو د زده کولوء له داسې اشخاصو سره د اړیکو ټینگولو چې شاید په نوي مسیر 
کې له تاسو سره مرسته وکړي. او د هغو نویو سرچینو د ترلاسه کولو له لارې چې په ژوند 

کې ستاسو د سرچینو د فهرست په پراختیا کې مرسته کوي. د خپل حرکت مسیر پراخه 

کړئ. سربېره پر دې ټولو. کله چې نوي کارونه ترسره کوئ. دغه وخت په نویو تجربو او 

مسؤلیتونو پسې ځئ او له سترو مسایلو سره د مخامخېدو لپاره خپله لېوالتيا په ډاگه 

کوئ؛ همدارنگه په طبیعي ډول خپل ځان له ډېرو فرصتونو سره مخامخ کوئ. 

کوچني فرصتونه هم ارزښت لري: دا باید په یاد ولرئ. چې ټول فرصتونه يوشان نه 

دي. د فرصت اندازه مهمه نه ده. پر همدې بنسټ هغه څه باید هېڅکله کم ونه گښئ. 

چې فرصتونه يې تاسو ته په لاس درکولای شي. څوک په دې پوهېږي. کېدای شي هغه 

کوچنی فرصت چې اوس یې لرئ. دا وس ولري. چې تاسو په راتلونکې کې د سترو 

فرصتونو په لور بوځي. يوازې دا پکار ده. چې په پوره شوق يې وغواړئ او دې ته چمتو 

اوسئ. چې هرکله یې وخت راورسېد ترې گټه واخلئ. 

هغه شیان چې له هغو څخه باید ځانونه لرې وساتئ: کله چې له هغو فرصتونو 

څخه گټه اخیستل غواړئ. چې مخې ته مو راغلي دي. دغه وخت هېڅکله بايد دغه 

کارونه ترسره نه کړئ: 

- په نورو پسې تلل. 

- د امنیت او هوساینې لټه. 

فرصتونو ته په تمه پاتې کېدل. 

- له ردېدو یا له تېروتنې کولو څخه وېره. 
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بدبيني او ډار. 

په نورو پسې تلل تاسو په منځني حالت کې ساتي او ژوند بیا شخص ته دویم فرصت ډېر 
په لاس نه ورکوي. 

لوی فکر وکړئ؛ ډېر لوی: له فرصت سره د مخامخېدو په حالت کې محدود فکر کول, 
يوازې له هغو شرایطو څخه د بشپړې استفادې لپاره ستاسو توانايي رامحدودوي. چې 
تاسو ته برابر شوي دي. په بدل کې تاسو باید لوی او لا لوی فکر وکړئ. د هغه فرصت په 
اړه په خلاقانه شکل او له محدودې بهر فکر وکړئ. چې ژوند يې ستاسو مخې ته درولي. 
په دې باید پوه شئ. هر څه چې له هغه فرصت څخه تاسو ته په لاس درځي. هغه ستاسو 
د خپل کوشش پایله ده 

اقدام وکړئ: کله چې فرصت په خپله ځان په ډاگه کوي. تاسو یې باید په بیړه تشخیص 
کړئ. چې ایا د وخت د تېرېدو له مخې به له لاسه ووځي. که نه؟ که چېرې همداسې 
وي. نو له هغه څخه د گټې اخیستو لپاره ډېر لږ وخت په واک کې لرئ او له دغو شرایطو 
څخه باید ډېره گټه واخلئ. په دغه حالت کې په ډېره بیړه باید گټې او عیبونه وسنجوئ او 
یو عملیاتي پلان باید جوړ کړئ؛ مگر که چېرې مو په لاسته راغلي فرصت ډېر زړه تړلی 
وي. دغه وخت باید بیړني تصمیمونه ونیسئ. په فرصتونو زړه تړل ډېر خطرناکه دي او 
کېدای شي تاسو پر ځمکه راوولي. په همدې خاطر تاسو ته دا سپارښتنه کېږي. چې تل 
د اړتیا په وخت کې دویمه نقشه هم ولرئ. څرنگه مو چې تمه وه. که چېرې هغسې پرمخ 
لاړئ نه. نو تل بله لاره هم لرئ. 1 

له فرصتونو سره په مخامخېدو کې تاسو باید د اقدام په پړاو کې له ځانه وپوښتئ: 

کومو لاسته راوړنو ته رسېدل غواړم؟ 

دغه فرصت راسره مرسته کوي؛ که زما مانع گرځي؟ 

د هغه گټې او عیبونه څه دي؟ 

ایا پایله په بشپړ شکل زما تر کنټرول لاندې ده؟ که 
هغه کنټرولوي او زه څرنگه کولای شم. 
کوم ریسکونو ته باید غاړه کېږدم؟ 


زما تر کنټرول لاندې نه ده. بیا څوک 
چې پر هغه اغېز پرېېاسم؟ 
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دغه فرصت څومره لگښت لري؟ له هغه څخه د گټې اخیستو لپاره له کومو شیانو څخه 
باید تېر شم؟ 
ایا اوس د دغه کار د ترسره کولو لپاره سم وخت او ځای دی؟ 
دا څرنگه تشخیص کړم» چې مناسب وخت او ځای دی؟ 
ایا له هغه څخه د گټې اخیستو لپاره لازمې سرچینې او تجربه لرم؟ 
په دغه مسیر کې څوک راسره مرسته کولای شي؟ 
ایا بیا به دغسې فرصت ترلاسه کړم؟ 
ایا شخص ته ښه احساس ورکوي؟ 

که وخت ورکړئ او پر دغو پوښتنو فکر وکړئ. په دې باوري کېږئ. چې د سم ذهني 
چوکاټ له مخې پرمخ ځئ. چې دا بيا له تاسو سره دا مرسته کوي؛ ترڅو له لاسته راغلي 
فرصت څخه ډېره او غوره گټه واخلئ. 
له فرصتونو څخه زده کړه وکړئ: سخته ده. چې ووایم» چې زما خپلې تجربې به هم 
په دقیق شکل په همدې ډول وې. که نه؛ مگر د د خپل عمر د ټولو کلونو په اوږودو کې دې 
ته متوجې شوی یم» چې ژوند یعنې هغه انتخابونه چې کوئ يې. تاسو يا دا انتخابوئ. 
چې له فرصتونو څخه گټه واخلئ. یا بله لار غوره کوئ. .په پای کې به ستاسو د ژوند ټول 
داستان د هغو تصمیمونو پربنسټ ولیکل شي» چې نیولي مو دي. البته موږ هېڅکله د 
تصمیم نیونې په شېبه کې په دې باوري نه يو. چې ایا سم تصمیم مو نیولی دیء که نه. 
کله چې تېرمهال ته پام وکړو. په حقيقت کې مو په ژوند کې يوشمېر حسرتونه هم لرل؛ 
مگر زیاتره یې د هغو فرصتونو له کبله دي. چې زموږ مخې ته راغلي دي او له هغو څخه 
مو گټه نه ده اخیستې. 
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فصل سوم 
اراده او فردي انضباط 


اراده او د هغې ۷ پیاوړتيا عوامل 

اراده یو باطني ځواک دی چې د تصمیم نیونې» کار پیلولو. د موخو ترلاسه کولو او لږ 
تنبلۍ څخه د خلاصون لپاره مهم نقش 1181 
لوبوي. 
٢‏ اراده هغه توانايي او مهارت دی. چې مضر 
او بې اړتیا انگېزې او هوسونه کنټرولولای یا 
ردولای شي. 
اراده د تصمیم نیونې او په ټینگ هوډ سره 
د تعقیبولو توانايي ده» ترڅو د هغې په 
واسطه ټاکل شوې موخه په بریالیتوب سره ترلاسه کړای شو. 
اراده یو داخلي ځواک دی. چې فرد دې ته اړباسي. ترڅو په خپله خوښه او د هوس له 
مخې چلند ونه کړي. 
اراده یو داخلي ځواک دی. چې فرد ته د دې امکان برابروي. ترڅو پر ټولو بېرونيو 
خنډونو غلبه وکړي. پورتنیو معلوماتو ته په پام دا باید په پام کې ولروء چې شخصي. 
انضباط د ارادې له ځواک سره مل دی او تاسو دا ځواک دربښی» ترڅو د هر کار په ترسره 
کولو ټینگار وکړئ. 
دغه دوه مهم مهارتونه يعنې اراده او شخصي انضباط تاسو ډېر ځواکمن. پیاوړي او مسؤل 
۶ روي چې په پایله کې تاسو ګولای شئ. چې په اسانۍ سره خپل چلند او خپلې 

ئې انتخاب کړئ. کله چےې ره پس" : غه کا 
"ې انتخاب کړئې کله چې ستاسو اراده پیاوړې شي. تاسو کولای شئ, چې هر هغه ٢‏ 


٨ 2 ستقا به‎ ١ 

مت له لارې هر هغه څه لا : 2 : ٩‏ :0 1 
سته راوړئ. له 1 انشباط په اړ 

- 4 کې عواړئ يې. (د شخصی باص ې 

(۷) مخ ته مراجعه وکړئ|. چې یې ٍِ 
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د ارادې کمزوري کوونکي عوامل: د مر شخص د ارادې د کمزورتيا 
عوامل متفاوت دي. چې له پېژندو څخه وروسته هغه له منځه وړلای شو؛ مگر په عمومي 
شکل لاندیني موارد پکې مهم رول لري؛ چې د هغو لوستلو سره دا کولای شئ. چې د 
ځپلې ارادې له کمزورتیا څځخه مخنیوی وکړئ؛ 

د امکاناتو نشتون یا کموالی: زموږ د خلکو د ارادې د کمزورتیا یو ډېر مهم عامل د 
اوزارو او امکاناتو نشتون دی؛ مگر کولای شئ. چې د دغې ستونزې د حل په موخه له 
کوم شخص؛ شرکت او ځپل دولت څخه مرسته وغواړئ. ترڅو هغه پلانونه پرمخ بوڅئ. 
چې په ذهن کې يې د یو عمل د اجرا لپاره لرئ؛ مگر زیاتره کارونه او فعالیتونه اوزارو او 
امکاناتو ته اړتیا نه لري؛ خو بيا هم د خلکو اراده کمزورې ده. لکه عبادت کولء ورزش 
کولء مطالعه کول او په لسگونو نور مواردء چې تاسو په خپله هم کولای شئ. هغه لېست 
کړئ او له منځه یې یوسئ. 

نفساني غوښتنو ته له حده ډېره پاملرنه: بدني او روحي اړتیاوو ته پاملرنه یو لازمي 
کار دی او پرته له دې انسان له ډېرو ستونزو سره مخامخ کېږي. که چېرې اړتياوو ته 
ځواب ويل له واقعي اړتیا څخه بره وي. بيا د ډېرو ستونزو سبب گرځي. حضرت علي 'ه 
فمايي: د هر چا چې د نفس غوښتنه پیاوړې شي د هغه عزم او اراده کمزورې 
کېږي. 

خوب د خلکو اړتیا ده؛ مگر له اندازه زیات خوب د انسانانو دین او دونیا له منځه وړي او د 
ډېرو فرصتونو د له لاسه ورکولو سبب گرځي. خواړه د انسان اړتیا ده؛ مگر په ځوړو کې 
ډېروالی د ډېرو صحي ستونزو سبب گرځي. رسول اکرم '- ه٠"‏ فرمايي: له حده ډېر 
خوراک څخه پرهېز وکړئ؛ چې زړه سختوي او د بدن غړي د الله تعالی په اطاعت کې 
تنبلوي او غوږنیونکي د پند او نصیحت په اورېدو کڼوي. د هوسونو پیروي یو شخص خپل 
اسیر گرځوي. چې هر وخت او پرته له فکره په هغو پسې منډه اخلي. له بلې خوا د انسان 
د ارادې وده. ځواکمنتیا او لوړتیا په دې کې ده. چې له ځپل هوس سره مخالفت وکړي. 
که چېرې دا غواړوۍ. چې د ارادې له کمزورتیا سره مخ نشوء د اعتدال حد باید رعایت ٧"‏ 
او د نفس له ډېرو غوښتنو سره مخالفت وکړو؛ ترڅو له ډېرو ستونزو لکه د ارادی له 
کمزورتیا څخه په امان کې پاتې شو. ' 
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سستي: حضرت علي ټانۍ الله دنه فرمايي: هر څوک چې عمل وکړي. د هغه ځواک 
زیاتېږي او هر څوک چې په عمل کې سستي وکړي. د هغه سستي او لټي زیاتېږي. 

له همدې مخې د ارادې د کمزورتیا یو عامل په هغو چارو کې بېغوري او سستي ده چې 
د ترسره کولو وس یې لرو. د همدغو سستیو له کبله زموږ په وجود کې بېوسي. تنبلي او 
لټي ریښه پيدا کوي او په غم او ویر مو اخته کوي. له کوچنیو کارولو څخه پیل وکړئ او د 
هغو په ترسره کولو کې مقاومت ولرئ. ترڅو په سترو کارونو کې بریالي شئ. 

موسيقي: د فقې له نظره موسیقي حرامه ده او موسیقي د خیالي ځواک د پالل کېدو 
سبب گرځي. په شخص کې خيال بافي د واقعیت پالنې او تعمقل ځای ناستې گرڅي او د 
ارادې د کمزورتیا سبب گرځي. همدارنگه انسان له جدیت څخه خلاصوي. کوم ځوان 
چې داعادت ولري. چې په ورځ کې څو ساعته موسیقي واوري. هغه د ژوند له مسایلو او 
له جدي مسایلو څخه بې پروا کېږي او د هغې معتاد گرځي. د راډیو د موسیقۍ د خپرونو 
اورېدل او سینماء همدارنگه نامناسب ورزشونه هم ستاسو او هم ستاسو د بچیانو روحیه له 
منځه وړي. تجربې هم ثابته کړې ده. چې زیاتره هغه اشخاص بې ارادې او کمزوري دي. 
کومه چې په موسیقۍ ډېر زيات روږدي دي او همدارنگه په خپل ژوند کې پام وړ 
پرمختگ هم نه لري. 

نامناسب محیط: ځینې وخت انسان له داسې اشخاصو سره ناسته ولاړه لري. چې 
هغوی ټول د هوسء عيش او عشرت. سستۍ او تنبلۍ خلک دي. له دغسې اشخاصو سره 
ناسته ولاړه په یقین سره انسان سستوي. تنبلوي او بې ارادې کوي. 

له داسې کسانو سره ملگرتيا وکړئ. چې د موخې» پلان او جدیت لرونکي دي او د منلو وړ 
ورځنی کوشش او فعالیت لري. له داسې کسانو سره ناسته ولاړه وکړئ. چې خپل او 
ستاسو وخت ته ارزښت ورکوي او له تاسو څخه ډېر تکړه دي» ترڅو په تاسو کې هم 
پیاوړې انگېزه راپیدا کړي او لیدو سره يې تاسو ته خدای تعالی در یاد شي. همدارنګه د 
هغوی وینا ستاسو علم زیات کړي. چلند او عمل يې تاسو اصلي ارۀ اشیه سالوته 
تشویق کړي. له هغه محيط څخه باید لرې اوسئ., چې تاسو ته ستونزې پيدا کوي. 

- منفي هڅونې: د ارادې یو بل کمزوری کوونکی اغېزناک عامل دا دی. چې تل له 
ځان سره همدا وای چې (زما اراده کمزورې ده او زه بېوسه او کوچتی يم وړاندینیو 
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مبحثونو ته په پام دې پایلې ته رسېږوء چې موږ بې ارادې له یو« بلکې د ځینو کارونو د 
ترسره کولو اراده لرو او د ځینو چارو د ترسره کولو اراده نه لرو. نو هېڅکله دا مه وايئ. چې 
زه د ارادې کمزورتیا لرم. له همدې مخې د پلرونو. میندو. مشرانو او ښوونکو پوه دنده 
بچیانو او اینده سازانو ته د (توانمندۍ) د روحیې القاکول دي. هغه پلار او مور له خپلو 
بچیانو سره څومره ستره جفا کوي. چې ځپلو بچیانو ته د کوچنۍ ځان ښودنې. تحرک او 
زړورتیا اجازه نه ورکوي. هر کله چې زوی دا وغواړي. چې يو کار وکړي او خپل څان 
وښيي. زیاتره وخت د بېځایه زړه سوي له امله هغوی ته د هغه کار د ترسره ولو اجازه نه 
ورکول کېږي. 

کم همتي: بل هغه عامل چې د انسان اراده کمزورې کوي. کم همتي ده. کم همته 
انسانان د کار او فعالیت هېڅ انگېزه نه لري او اراده یې هېڅ نه راپارېږي. په حقیقت کې 
د همت په اندازه بل هېڅ شی انسان نه لوړوي او د هوسبازۍ په اندازه بل هېڅ شی 
انسان نه ټیټوي او نه سپکوي. د اشخاصو زړورتيا د هغوی د همت په اندازه ده. د 
ارزښتناکو او سترو موخو او مقاصدو ټاکل د انسان اراده راپاروي او د هغه ژوند ته جهت 
ورکوي. له همدې مخې دا کوشش وکړئ. چې په خپل ژوند کې گڼ او يوې خوا ته 
منتهي معنوي» علمي. ټولنیزې او کورنۍ موخې ولرئ. 

افراطي ارمان پالنه: یو بل عامل چې د انسان په وده کې ډېر زیات اغېز لري. لوړو 
افقونو ته کتنه, ارمان پالنه او په اوسنۍ وضعې نه رضایت دی. 

کوم انسانان چې په خپلې معنوي. روحي او علمي وضعې قانع دي او هېڅ ارمان نه 
تعقیبوي. هغوی تل راکد او ځای پر ځای ولاړ دي او زیاتره وخت شاته هم گرځي؛ مگر که 
چېرې همدغه ارمان پالنه افراطي شکل ځانته خپل کړي او انسان هغه افقونه تر نظر 
لاندې وساتي. چې د هغه له وسې څخه بهر دي او د هغو په لور حرکت وکړي دا بيا د 
ماتې. د بېوسۍ د احساس او د ارادې د کمزورتیا سبب گرځي. له همدې مخې د ظرفیت 
او وسې په کچه معقوله او متناسبه ارمان پالنه گټوره او رغنده ده. ځامخا یو ارمان په پام 
کې ولرئ, مگر هغه ارمان باید ستاسو له وسې او ظرفیت سره متناسب او د لاسرسي وړ 
دي 'و هغه ارمان او هدف ته د رسېدو لپاه باید پلان ولرئ. د بېلگې په توګه سترې موځې 


به کوچنیو او جزئي موخو بدلې کړئ او ستر هدف ته رسېدل په څو پړاوونو ووېشئ. هر 
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پراو تۀ وسېننو سره د بریا احساس خپل ځانته ډالۍ کړئ. ترڅو په پای کې خپل ستر 
هدف ته ورسېږئ. 

وېره او پر نفس د اعتماد نشتون:(د ډېرو معلوماتو لپاره )٥٠١(‏ مخ ته مراجعه وکړئ). 
غریزو ته صحي ځواب نه ورکول: اشخاص د خپلې ارادې له کمزورتیا څخه يوازې 
یو وخت نالښت کوي او هغه له غریزو او هوسونو په ځانگړي ډول له جنسي هوس سره د 
مخامخېدو وخت دی. کله چې دغه ويده زمری راویښېږي. زیاتره داسې احساس کوي. 
چې نور له هغه سره د مځامځېدو اراده او ځواک نه لري. حال دا چې دا باید وکتل شي., 
ایا په رښتیا د غریزې کار سرکشي. طغيان او ورانکاري ده یا دا چې دا موږ یو. چې ناسم 
چلند یا غریزو ته پر وخت صحي او شرعي ځواب نه ورکولو سره» هغه سرکشۍ ته چمتو 
کوو او واده شاته غورځوو. همدارنگه دغې اړتیا ته د سمې ځواب وینې زمینه نه برابروو؛ 
بلکې د غریزې د برلاسۍ او د هغې د سرکشۍ لپاره لاره هواروو. 

حضرت علی له مها فرمايي: مخکې له دې چې د شهوت عادت قوت پيدا کړي. بر هغه 
غلبه وکړئ؛ ځکه چې که هغه قوي شي. ستا مالک او پر تا پورې نښلي او ته نشې کولای. 
چې د هغه پر وړاندې مقاومت وکړې. 

مخکينۍ ماتې: د ارادو د کمزورتیا یو عامل مخکينۍ پرله پسې ماتې دي. له هرې 
ماتې وروسته په انسان کې د بېوسۍ احساس او د ارادې کمزورتیا پیاوړې کېږي او دغه 
وخت ناهیلي په انسان یرغل کوي. له همدې مخې له هڅې څخه لاس مه اخلئ اود 
سمې مشورې او دقیق تدبیر له مخې د نوي فعالیت په لټه کې اوسئ او یوازې د دندې د 
ترسره کولو په اړه فکر وکړئ. په دې باوري اوسئ., 


چې تاسو هم د نورو په څېر توانايۍ او 
استعدادونه لرئ او که 


چېرې مو هغه وپېژندل او د هغو په لار مو قدم واخیست, خامخا به 

بریالي شئ. 

بدني کمزورتیاوې: د ارادې د کمزورتیا یو بل دلیل» د بدن کمزورتیا ده. دا په نظر 

کې ولرئ؛ چې ۵ کارونو . ترسره کولو لپاره سالم عقل. پیاوړې روحپه. کاری نشاط او 

لازمه انرژي په سالم او پیاوړي بدن کې پراته دي. که چېرې د انسان بدن کمزوری او کم 

جرگته وي هغه وت د انا 1 : : 
1 ن ) روحيه کې د بېوسۍ او کمزورۍ احساس زیاتېږي. و 
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دا لازمه ده. چې بدني اړځ ته هم ځانگړې پاملرنه وشي او په دې برخه کې بدني فعالیت؛ 
ورزش او مناسبو خوړو ته باید اهمیت ورکړئ. 


د ارادې پیاوړي کوونکي عوامل: د هر شخص د ارادې پیاوړي کوونکي 
عوامل توپیر کوي؛ مگر د ارادې د پیاوړتيا لپاره هغه کورنۍ او اشخاص باید ډېر کوشش 
وکړي. چې د ادارو او بنسټونو په راس کې دي. ترڅو کارمندانو او غړو ته د ارادې د 
پیاوړتیا روحيه ورکړي او همدارنگه موږ هم دلته هغه موارد ذگر کړي دي. چې د هغو 
مطالعه او عملي کول ډېر مهم دي: 

د لاندینیو پوښتنو په اړه لږ فکر وکړئ: 

څو وارې مو د پلي تگ قصد کړی دی او په دې پوهېدئ. چې پلي تگ ستاسو حالت 
بهتره کوي؛ مگر تنبلۍ تاسو ته د دغه کار اجازه درنه کړه او پرځای یې تاسو په کور کې 
پاتې شوئ؛ تلویزیون مو ننداره کړ» یا مو په نورو بې پایلو کارونو لاس پورې کړ؟ 

څو وارې مو دا کوشش وکړ» چې د ځوراک بد عادت ترک کړئ. سگرټ څکل ترک کړئ. 
سهار وختي له خوبه راپاڅېږئ؛ مگر د دغو کارونو د ترسره کولو لپاره مو اراده نه درلوده؟ 
څو وارې مو یو کار په پوره شوق شروع کړی دی؛ مگر بیا مو نیمه تمام پرې ایښی دی؟ 
که چېرې ستاسو ځوابونه مایوسوونکي وي. خفه مه اوسئ؛ ځکه کولای شئ. چې د 
پیاوړې ارادې پرمټ خپل چلند بهتره کړئ او موږ هم تاسو ته څو حللارې وړاندې کوو: 
3.١‏ ارادې د پیاوړتیا ډېره غوره او ډېره مهمه لار له هغه کار څخه خوند اخیستل دي. 
چې ترسره کوئ يې» نو له خپلو کارونو څخه خوند واخلئ. 

1 .۰ هدف ټاکل: په دقیق ډول دا مشخصه کړئ. چې ستاسو هدف باید روښانه, د 
اجرا وړ. ستاسو له وسې او استعداد سره برابر او واقع بینانه وي. که چېرې ستاسو موخه د 
جگ الوتو اړخ ولري او ستاسو له تواناییو څخه بهر وي. نو له داسې ستونزو سره به مخ 
شئ. چې پایله به یې ناهيلي او زړه تورېدل وي او تاسو بیا د کار له اداسې څخه مئعه 
کوي؛ ځکه خپل ځان بې ارادې او بېوسه گورئ او همدغه منفي موارد په تاسو کې د 
۳. د توانايۍ پېژندنه: ستاسو په وجود کې ځانگړې توانايي او ځانگړی استعداد پروت 
دی. هغه پیدا کړئ او موخو ته د رسېدو په لار کې له هغه گټه واخلئ. 
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۴ . پلان جوړونه: د خپلو ټولو چارو لپاره باید منظم پلان ولرئ. نو هره ورځ چې ل 
خوبه راپاڅېږئ, ځپل پلانونه د لومړيتوب له مخې يادښت کړئ او خپل ځان په د 
مؤظف وگڼئ. چې د هغو هر یو به ترسره کوئ. په هر یو کې د سرغړونې په صورن 
ځپل ځان ورټئ او د هر یو په اجرا کې د بریا په صورت کې خپل ځان تشویق کړئ 
ځپل ځانته جایزه ورکړئ. 

۵ . هڅونه: هره خبره چې ستاسو له خولې څخه راوځي؛ هغه ستاسو باور جوړوي. کله 
چې دا خبره کوئ. (زه یو اراده لرونکی شخص نه يم). په حقیقت کې تاسو خپل د 
محکومیت حکم صادر او منفي موارد د ځان په لوري راماتوئ. که چېرې دا غواړئ. چې 
تاسو ته په ژوند کې عالي او مثبت موارد مخې ته درشي. بيا خپل نظر او ذهنيت بدل 
کړئ او دا په ياد ولرئ» چې د ژوند کوي سلته په او بد بدلونونه د ژوند د پېښوپ له 
ستاسو د نظر په ډول پورې تړاو لري او لس سلنه نور یې په بېرونیو پېښو پورې اړوند دي. 
د ارادې د ځواک تدريجي والی: دا تمه نشئ لرلای. چې په يوې شپه کې د پیاوړې 
ارادې څښتن شئ. د دغه کار لپاره لومړی له جزئي چارو څخه پیل کولای شئ. لکه: 

١‏ . دا اراده وکړئ. چې هره ورځ سهار به له خوب څخه نيم ساعت وړاندې راپاڅېږئ. 
همدارنگه که چېرې د ورزش عادت نه لرئ نو کوشش وکړئ. چې د سهار لس دقیقې 


خپل ورزش ته ځانگړې کړئ. 
٢۲‏ . له ځان سره ژمنه وکړئ. چې هغه کار به ترسره کوئ., کومه چې تاسو ته سخت دی او 
د تنبلۍ په خاطر هرکله ترې تېښته کوئ. 


د ارادې د پیاوړتیا تمرینونه: 

لومړی تمرین: که په یو ملي بس کې ناست یاست | 
شو. له خپله ځایه جگ شئ او خپل ځای هغه ته پر 
مقاومت باندې د برلاسۍ لپاره یو تمرین دی. 

دويم تمرین: که په پخلنځي کې ناولي لوښي پراته وي» چې بايد ووینځل شي او تاسو 
د تنبلۍ په خاطر د هغو وينځل شاته غورځوئ, سمدستي پاڅېږئ او هغه ووینځئ. دې 


و وگورئ. چې يو بوډا سړی راپورته 
ېږدئ. دا ستاسو پر ذهني او روحي 
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ته اجازه مه ورکوئ. چې تنبلي تاسو کنټرول کړي. کله چې دا ډول عمل وکړئ. د ارادې 
ځواک به مو پیاوړی شي. 

درېیم تمرین: کله چې کور ته راشئ. نېغ تلویزیون ته منډه وراخلئ؛ څکه د تنبلۍ 
احساس کوئ او دا نه غواړئ. چې له مېرمنې او د کورنۍ له غړو سره مرسته وکړئ. په 
همدې خاطر پر دغه حالت او وضعیت غلبه پيدا کړئ او لومړی د هغوی مرستې ته 
ورودانگئ. 


څلورم تمرین: که مو دا خوښېږي» چې تل بوره لرونکی چای وڅښئ. نو يوه اونۍ دا 
تمرین وکړئ. چې هغه بې بورې وڅښئ. په حقيقت کې د ارادې د ځواک د پیاوړتیا له 
لارې خپل داخلي ځواک په ډاگه کوئ. چې هغه د دې سبب گرڅي. ترڅو په خپلو مضرو 
عادتونو غلبه پیدا کړئ. په هوساینې سره تصمیم ونیسئ او دا جرأت پيدا کړئ. چې ټول 
خنډونه د خپلې لارې له سره لرې کړئ او بریالي شئ. 


فردي انضباط څه سی دی؟ 
فردي انضباط د کار او فعالیت له ترسره کولو څخه عبارت دی. یعنې کار باید ترسره شي. 
ولو که هغه مو خوښېږي. یا نه. 
همدارنگه فردي انضباط د احساساتو د کنټرول له توانايۍ او پر وسوسو لا ری غه 
عبارت دی؛ مگر دغه توانايي یا کنټرول ساده کار نه دی. د انضباطي اصولو تعقیبول د 
تکړه افرادو د بریا سبب گرځي. د هغو کسانو چې زموږ پ په ژوند کې د الگو په نقش کې 
دي. 
یا د آلبرټ هابرډ په ویناء د شخصي انضباط مفهوم د هغو کارونو د ترسره کولو توانايي ده. 
چې په مناسب وخت کې یې باید ترسره کړئ او د وخت مدیریت څخه پکې کار واخلئ؛ 
ولو که هغه کارونه ستاسو خوښېږي. يا نه. په حقيقت کې شخصي انضباط فرد ته دا ورپه 
گوته کوي؛ چې تاسو خپلو موخو ته د رسېدو په لار کې په ځینو کارونو مؤظف یاست. ولو 
که هغه کارونه مو د خوښې وړ دي. یا د خوښې وړ نه دي. 
یا شخصي انضباط د هغو چلندونو مجموعه ده. چې فرد یې د ځان لپاره په گوته کوي او 
تر هر ډول شرایطو لاندې د هغو پیروي کوي. ترڅو هغې ځانگړې موخې ته ورسېږي. چې 
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په ذهن کې يې لري. که چېرې د شخصي الضباط له اصولو څخه سم کار واخلئ. ې 
خپل ژوند کې به پرمختگ وکړئ او ډېر خوند به وڅکئ. 

په معمول ډول د خلکو دا خوښېږي؛ چې ډېر ويده شي او ناوخته راویښ شي. دې 
اشخاصو ته چې کابو ۸۰ سلنه اشخاص جوړوي. له لمر راختو وړاندې سهار وغتې 
راپاڅېدل د مرگ په حد کې سخت او ستونزمن دي. 

د څېړنو له مخې, ان همدغه کسان که چېرې تر ځانگړو شرایطو لاندې راشي. دا کولای 
شي چې پر دغه مقاومت غلبه پيدا کړي او سهار وختي له خوبه راپاڅېږي. لکه که دغم 
کسانو ته دا ووایو چې سبا سهار په ۹ بجو په فلاني ځای کې اوسه. ترڅو ٠٠۰١‏ افغانۍ 
درکړم؛ بیا کوشش کوي. چې په هر ډول خپل ځان په هماغه وخت کې هماغه ځای نه 
ورسوي. پر همدې بنسټ د شخصي انضباط د مقهوم درک سخت کار دی او کله چې د 
شخصي انضباط په ارزښت او مفهوم پوه شو هغه وخت بيا زموږ لومړیتوبونه بدلېږي. په 
حقيقت کې زه دا ويل غواړم. چې د یوې موضوع په اړه د خپل نظر د بدلولو له لارې تاسو 
دا کولای شئ. چې د هغې په اړه خپل چلند هم بدل کړئ. 

څرنگه یو باانضباطه شخص وگرځو؟ 

فردي انضباط د یو لړ اصولو لرونکی دی. که چېرې دغه اصول په پام کې ونه نیسئ. باور 
لرم. چې تاسو نشئ کولایء یو منضبط شخص وگرځئ او دغه اصول دا دي: 

منظم خوبه متاس خواړه. غورهافکر او تلم وروش کول. هغه اسول له اڼه ېر 
ساده دي؛ مگر موږ په خپل ژوند کې هغه په پام کې نه نیسو. ایا په دې پوهېږئ. چې 
اشلي مودونړید اسل کي داله ده چې نن منکمااشی بلکې لي وشو داد 
چې ایا منضېط پاتې کېږئ؟ ایا دغه فردي انضباط چې ترلاسه کړی مو دی. ثابت دی» 
که نه؟ موږ له تاسو سره دا مرسته کوو: چې په منضبط شخصس 
خپل ثبات وساتئ, تاسو د فردي انضباط لس مهم ټکي باید 
١‏ . د ستونزې حل لومړی له تاسو څخه پیلېږي. 

۲. کار پیل کړئ. 

٣‏ . ماشومانه یې پیل کړئ. 

۴ . له کوچني يې پیل کړئ او کمال ته رسېدنه پرېږدئ. 


باندې له بدلېدو وروسته 
زده کړئ: 
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۵ . لومړی له صفر څخه یو ته ورسېږئ.؛ بيا په سلو پسې شئ. 

.٢‏ گرانه ملگريه ستونزه مه لويوه. 

.٧‏ بېغوره مه اوسئ؛ د وخت تېرېدو ته جدي پاملرنه وکړئ. 

۸. لږ صبر وکړئ او دمه واخلئ. 

۹. ور فکر کولو ته وخت ورکړئ. 

۰ . پر ځپل ځان مهربانه اوسئ. 

له یو ستر انسان څځه مې یو ټکی زده کړی دی او هغه دا دی. چې که چېرې دا غواړئ. 
چې په کوم کس یا داسې یو شي چې غواړئ يې. بدل شئ. نو خپل ژوند باید له هغه ډک 
کړئ او که چېرې دا غواړئ. چې یو منضبط شخص وگرځئ. بيا نو خپله شاوخوا باید له 
داسې اشخاصو او معلوماتو څخه ډکه کړئ. چې له فردي انضباط سره اړوند دي. 


ره هه 7 0 
په ژوند کې د شخصي انضباط اهمیت 

د شخصي انضباط لرل» نه یوازې ستاسو افکار؛ بلکې ستاسو په اړه د نورو افکار او چلند 
هم بدلوي. کله چې منضبط اوسئ. نو بريالی» نېک چلنده او د اعتماد وړ ښکارئ. 
انضباط ستاسو د ژوند کابو ټول اړخونه تر اغېز لاندې راولي. که پلورونکی اوسئ. ستاسو 
پلور. که کارمند اوسئ. ستاسو گټه او که کارپنځوونکی اوسئ. ستاسو د کسب او کار 
حاصل زیاتوالی پیدا کوي. د شخصي انضباط د مفهوم اهمیت هغه وخت ډېر زيات د 
درک وړ گرځي. کله مو چې دا تصمیم نیولی وي. چې ستر کارونه ترسره کړئ؛ مگر څوک 

په ژوند کې هدف نه لري او په ورځنیو چارو کې بوخت وي. په دې نه پوهېږي. چې 
د ژوند موخه څه شی ده. هغه به شخصي نظم ته هېڅ ډول ارزښت ورنه کړي. 
دا په داسې حال کې چې یو هدفمن انسان په دې پوهېږي. چې د شخصي انضباط د 
مفهوم له درک څخه پرته بریا ته نشي رسېدلای. شخصي انضباط د ژوند په ټولو برخو کې 
لازمي دی. دا خبره هغه کسان سمه درک کوي. چې ستر هدفونه لري. 
د شخصي انضباط مفهوم د هدف او لاسته راوړنې ترمنځ یو پول دی. په حقیقت کې 
هدفونو ته د رسېدو لپاره د معلوم پلان له لرلو پرتهء هېڅ ډول بریاليتوب شونی نه دی. 
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٩‏ نه ېاط کومو کسانو ته اړین دی؟ 
يخي انضباط هر چا ته لازم دی. په ځانگړي ډول: 
هغو کسانو ته چې کم وځث لري. 
هغو اشخاصو ته چې غواړي. مهم کارونه ترسره کړي. . 
هغو کسانو ته چې د کانکور پروسه مخې ته لري او په تېرې محصلينو ته. 
د شخصی انضباط تمرین: د یو لېست د برابرولو له لارې د شخصي انضباط 
تمرین پیل کړئ. یو کاغذ راواخلئ او هغه کارونه پکې ولیکئ؛ چې په یوې ورځ کې يې 


کړئ. د دغه لېست د برابرولو لپاره غوره وخت شپه او له خوبه وړاندې وخت 
له پیلېدو وړاندې 


باید ترسره 
دی ترڅو پکی د سبا لپاره پلان جوړ کړئ. که چېرې خپل کارونه 
ولیکئ. دا له تاسو سره دا مرسته کوي. چې په خپل ژوند کنټرول ولرئ او خپلو موخو ته 


په منډه ورسېږئ. 
د اړینو او نااړینو کارونو لېست باید برابر کړئ او کار پرې وکړئ. همدارنگه د لومړيتوب 
ټاکنې پربنسټ د خپلو لېست شوو کارونو په ترسره کولو لاس پورې کړئ. 


د شخصي انضباط د پیداکولو لپاره وورځنی پلان: 
له خوبه د راویښېدو وخت. 

د ویښې د وخت فعالیتونه. 

بدني فعالیت. پر تنفس او مډیټیشن تمرکز. 

مننه» تصدیقول او تائیدول. 

لږترلږه د یو ورځني فعالیت ترسره کول. 

خپلې موځې ته د نږدې کېدو په غرض د فعالیت ترسره کوی. 

د کورنۍ او هغو کسانو ترڅنگ د وخت تېرول چې خوښېږي مو. 
اغېزناکه مطالعه کول. : 

له فعالیت څخه پرته آزاد وخت. 


د يادښت په کتا . 
ښت په بچه کې د راپور او ځینو ورځنيو پېښو لیکل. 


د خدای تعالى قد,دا: ۸ : 
ی تعالی قدرداني او شکر وېستل او د دوعاگانو او عبادت کول. 
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د شخصي انضباط د رامنځته کولو لپاره څو تگلاری 


تر دې ځایه پورې د شخصي انضباط په مفهوم او اهميت پوه شوئ. په ادامه کی د 


شخصي انضباط د رامنځته کولو او زیاتولو په خاطر څو ساده او لنډې تگلارې وړاندې 
شوې دي: 

:٤‏ ستاسو موخې تاسو ته څومره ارزښت لري: که چېرې تاسو خپلو موخو ته 
محکم دلیلونه پیدا کړئ او هغو ته ارزښت ورکړئ. نو ستاسو انگېره به دومره غښتلې شي 
چې خپلو موځو ته د رسېدو لپاره لازم اقدامات به ترسره کړئ. د بېلگې په توگه. کله چې 
دا تصمیم نیسئ. چې د مناسبې روغتيا لپاره بايد سگرټ وهل خوشې کړئ او د 
صحتمن» ښکلي او سالم ژوند د لرلو په ارزښت فکر وکړئ. بيا هېڅکله د انضباط په 
نسبت سگرټ وهلو ته ترجیح نه ورکوئ. 

٢‏ . د ځان لپاره کوچنۍ او د لاسرسي وړ موځې وټاکئ: دا په واقعیت سره يو 
اغېزناک تمرین دی. تاسو په خپل ژوند کې د عمومي او مهمو موخو ترڅنگ. د ځان لپاره 
لنډمهالې او نږدې موخې هم ټاکلای شئ. وروسته له هغه دا کوشش وکړئ. چې دغو 
موخو ته ورسېږئ. د بېلگې په توگه. که چېرې تاسو دا تصمیم لرئ. چې د يو مهم» 
اغېزناک او ډېر پلوول کېدونکي کتاب په ليکلو لاس پورې کړئ. نو لومړی له ځان سره دا 
ژمنه وکړئ. چې په اونۍ کې یوه گټوره مقاله باید وليکئ. وروسته د خپل دغه کوچني 
هدف د ترلاسه کولو لپاره کوشش وکړئ. دغه هدف ته لاسرسی پیداکول سترو موخو ته د 
رسېدو لپاره ستاسو شخصي نظم او انضباط لا زیاتوي. له همدې مخې دا ویلای شوء چې 
کوچني هدف ته رسېدل سترو موخو ته د رسېدو لپاره پر نفس ستاسو د اعتماد د زیاتوالي 
٢‏ . خپل وخت له خپلو باانضباطه ملگرو سره تېر کړئ: که چېرې خپل وخت له 
انضباط لرونکو ملگرو سره تېر کړئ. په زړه نازړه شکل د هغوی چلند پر تاسو هم اغېز 
کوي. شاید له څه مودې وروسته پرته له دې چې خپل ځان ته متوجې شئ. په یو انضباط 
لرونکي انسان بدل شئ. ستاسو کوم ملگري چې دغه ځانگړتيا لري. هغوی مثبت 
اشخاص دي؛ ځکه چې هغوی د شخصي انضباط اهمیت درک کړی او کوشش کوي. 
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درد ري ډییو په دې ډڼه کې له شخصمي نبا څخه په ګڼه غوښی او 
بریا نه د رسېدو لپاړه ډېره زیته انگېزه او د زړه میله پيدا کوئ 

۴ . هر څه ستاسو په ذهن کې دي؛ ستاسو ذهن هغه ځای دی. چې خپلو موخو ته 
په رسېدو کې د بریا پا ناکامۍ په اړه ستاسو ستولزه پکې په ډاکه کېږي. و ښښه داد 
چې دل لودې غنیا ده متوجې اوس چې په خېل اغ کې يې اړئ: ستاسو سي په 
د مثبتو پيغامونو لپاره یوه ځاله وي. دې ته باید متوجې اوسئ. چې کوم شیان لولئ |, 
کوم شیان گورئ. له همدې مخې د هغو شیانو له لوستلو؛ لیدلو او اورېدلو څخه باید ډډه 
وکړئ» چې ستاسو ذهن ته د منفي پیغامونو د لېږد سبب گرڅي. د هغو شيانو په لټه کې 
اوسئ. چې انگېزه پارونکي او الهام بښونکي پيغامونه ستاسو ذهن ته استوي. يعنې هغه 
مثبت پيغامونه چې په پای کې خپلو موخو ته د رسېدو په لار کې ستاسو د شخصي. 
انضباط د زیاتوالي سبب گرڅي. 

۵ . فکر کول بس دي؛ د اقدام وخت رارسېدلی دی: پورتني موارد له تاسو سره دا 
مرسته کوي. چې په خپل ژوند کې شخصي انضباط پیدا کړئ؛ مگر واقعیت دادی. تر 
کومه وخته چې تاسو اقدام ونه کړئ او په کار پیل ونه کړئ. تر هغو هېڅ شی نه پېښېږي. 
په کار پیلول او عملي اقدامات هغه څه دي. چې ستاسو هيلې په ملموسو واقعیتونو 
بدلوي. یعنې په هغه څه چې په رښتیا یې غواړئ او د دغې غوښتنې دلیلونه يادښت 
کړئ. اوس د دې وخت رارسېدلی دی. چې دغو موخو ته د رسېدو په لار کې د عملي 
گامونو پر اوچتولو پیل وکړئ. د لارې په سر کې شاید له سختیو سره مخامخ شئ؛ مگر 
دغه ټکی مه هېروئ. چې د شخصي انضباط په مرسته او د لازمو کارونو په ترسره کولو له 
عادت کېدو وروسته به دغه سختۍ تاسو ته په اسانۍ بدلې شي. له همدې مخې د 
شخصي انضباط په مفهوم پوه شئ او په ژوند کې ترې گټه واخلئ. 
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: ٨ 
څلورم فصل‎ 
زړورتیا څه شی ده؟‎ 

په ژوند کې زړورتیا بېلابېل ډولونه. قسمونه او برداشتونه لري؛ مگر زما په نظر زړورتیا له 
ځان بسیاینې او د ځان له بهتره کولو څخه عبارت ده. په دې ډول چې نور د دوښمن 
خدمتونو ته محتاج نه اوسئ. یا ستاسو فعالیتونه د هغوی په گټه تمام نشي. او په پوره 
تدبیر او ژور فکر له خپل مال او ځان څخه دفاع وکړئ؛ مگر کله کله زړورتیا د دوښمن د 
ورکولو په معنا ده. ځينې وخت زړورتیا يعنې د هغه شي په گټه د ژوند له پامه غورڅول 
چې له تا څخه ډېر مهم دی (د اسلام ستر ارزښتونه). کله کله د ټولو هغه لرلو شیانو 
خوشې کول چې لرئ یې؛ مگر کله بيا په دغو کې هېڅ یو کار زړورتیا نه ده. زړورتيا د 
سختیو او کړاوونو گالل او زغمل دي؛ البته د هغو ورځو په تمه چې ژوند پکې له نن څخه 
په ډېر بهتره شکل روانېدای شي. 

جرأت د زړورتیا سبب گرځي او زړورتیا د پېښو د واقع کېدو په برخه کې د احتمالي 
خطرونو له بې پروايۍ څخه عبارت ده. لکه ځينې وخت داسې پېښېږي. چې یو کس یا 
لښکر له بل هغه کس يا لښکر سره مخامخ کېږي. چې د ځواک. وسلې او جنگي 
تجهیزاتو له پلوه سره ډېر توپیر لري؛ مگر د زړورتیا له کبله بریالي کېږي. 

د زړورتیا په اړه یوه له پنده ډکه کیسه 

کله چې ماشوم وم» مور مې یوه شپه له ما نه وغوښتلء ترڅو د حویلۍ له شا نه یو لوښی 
راوړم. په خپله د حویلۍ له شا نه وېرېدلم؛ مگر مور مې راته وویل»ء چې باید زړور اوسم. 
هغې ته مې وویل» چې وېرېږم» مور مې راته وویل: شهامت احساس نه دی عمل دی. په 
داسې حال کې چې زه د مرگ تر بريده وېرېدلم او کابو ټوله لار مې منډې وهلې. بيا هم 
پر «ېرې زړورتیا په دې بریالی شوم؛ چې په تورتم کې لوښی پيدا کړم او ځپلې مور ته یې 
اوړم. هغه شپه په دې پوه شوم. چې انسان د خپل عمل پرمټ دا کولای شي. چې خپله 
زړورتیا ثابته کړي. ارټور کاسټلر وايي: شهامت يعنې هېڅکله دې ته اجازه مه ورکوئ. چې 
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ستاسو ډار ستاسو پر تصمیمونو اغېز وکړي. کله مو چې تصمیم ونيو» شرايط مو وسنجول 
او یو واحد تصمیم ته ورسېدئ؛ وروسته له هغه پرې اقدام وکړئ؛ له هېڅ شي څخه مه 
وېرېږئ؛ په خپلې وېرې حمله وکړئ او یو نوی ژوند رامنځته کړئ! مگر دا په ياد ولرئ, 
چې زموږ موخه دا نه ده. چې له تدبیر؛ فکرکولو او د وضعیت له سنجولو پرته په هر کار 
لاس پورې کړئ؛ بلکې کله چې تاسو ته لاره روښانه شوه» وروسته له هغه هر هغه کار په 
پوره زړورتيا ترسره کړئ. چې ستاسو په گټه وي. 


زړورتيا ته د رسېدو لارې چارې 


هر شی چې تاسو په خپل شخصي او وظیفوي ژوند کې ترلاسه کړي دي. هغه د هغو 
تصمیمونو پایله ده. چې په زړورتیا سره مو نیولي دي. نو د دې لپاره چې له دې ډېر زړور 
اوسئ. تاسو باید له هغې امنیتي ساحې څخه چې ځانته مو برابره کړې ده ووځئ او د 
عمل ډگر ته قدم ورواخلئ. په دې چې زړورتیا یو ځواکمن او خلاقانه نظر ته اړتيا لري. که 
چېرې تاسو دا غواړئ. چې په خپل ژوند کې ستر بدلون رامنځته کړئ. موږ دلته تاسو ته 
هغه لارې چارې وړاندې کړې دي. چې تاسو په خپل زړور ژوند کې ترې گټه اخیستلای 
شئ: 

-١‏ ټاکنه: د ژوند په کومه برخه کې د خفگان احساس کوئ؟ اړیکې. کار شخصیت او 
بیا هغه برخه انتخاب کړئ. چې تاسو ته ډېر زیان دررسوي. که چېرې له یوی برخی څخه 
ډېرې ستاسو د خفگان سبب گرځېدلې دي. بیا هم هغه موضوع انتخاب کړئ. چې 
بدلون سره یې تاسو کولای شئ. چې ډېره مثبته پایله ترلاسه کړئ. 

۲ تجزپه او تحلیل: دا معلومه کړئ: چې د ورځې» مياشتې پا کال په اوږدو کې مر 
کوم کارونه ترسره کړي :0 اکغاپونه کړي دي» چې تاسو يې د ژوند دغه 
غمجن پړاو ته رسولي یاست؟ وروسته يې تجزيه او تحلیل کړئ., ترڅو په دې پوه شئ 
چې هغه کوم کار يا انتخاب دى» چې تاسو ډېز له پرمختګ څخه پاز راولی؟ 
۴ کړل تکلږږزل بد" 0/9 ې د خول وود د کله اررزالي واي له 


نوی نظر ولرئ. که چېرې تاسو مناسب ژوند ولرئ. نو د ژوند ده 


. مناسب ژوند 
خوښېږي. چې وي؟ په دغه - کې به له کومو کسانو سره په ارۍ کې وئ؟ 
کوم کارونه به ترسره کړئ؟ د هغه په اړه به څرنگه احساس ولرئ؟ ستا 
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به د دغه نوي نظر په مرسته له کومو بدلونونو سره مخ شي؟ د خپل دغه مناسب نظر په 
اړه هر څه یادښت کړئ. 

۴ له نویو موقعیتونو او د نورو له تجربو څخه گټه واخلئ: مجلې. کتابونه. 

سایټونه؛ فېلمونه او نورې برځې ثاسو ته ډېرې ښې سرچينې گرځېدای شي. ترڅو تاسو د 

هغو زړورو اشخاصو له تجربو سره بلد شئ؛ چې مناسب ژوند لري. که چېرې مو غوښتنه 

داوي؛ چې په بل ځای کې ژوند وکړئ؛ نو د هغه ښار په لټه کې مه اوسئ. چې ستاسو د 

ژوند د اوسني ځای په څېر وي. کوشش وکړئ. چې پلټونکي اوسئ. ترڅو وکړای شئ. له 

نویو موقعیتونو سره ډېر بلد شئ. 

۵- زړور اشخاص پيدا کړئ: د دغو څېړنو ترڅنگ د هغو اشخاصو په لټه کې اوسئ. 

چې په خپل ژوند کې یې ستر ریسکونه او بدلونونه منلي دي او په بشپړه توگه يو نوی 

مسیر یې غوره کړی دی. کوشش وکړئ. د هغوی له تجربو څخه گټه واخلئ او په دې پوه 

شئ» چې څرنگه یې دغه خیالونه په حقیقت بدل کړي دي. د هغوی د بریا په هیجان کې 

ډوب شئ او دې ته اجازه ورکړئ. چې دغه هیجان په تاسو کې هم لاره پيدا کړي. 

7- خپل ځلاقیت وروزئ: مخکې له دې چې د ژوند په اړه په خپل نظر کې د بدلونونو 

رامنځته کول وغواړئ. تاسو کولای شئ. چې په خپله کاري او شخصیتي برخه کې 

خلاقانه بدلونونه رامنځته کړای شئ. د پیل لپاره له پخوانیو لارو چارو څخه لاس واخلئ. 

له ځان څخه وپوښتئ. (څرنگه کولای شم» چې دا کار په متفاوت شکل ترسره کړم؟) د 

اړيکو په اړه له ځانه پوښتنه وکړئ: (څرنگه کولای شم» چې لږه ساعتېري او شوخ طبعي 
په خپلو پیغامونو کې ورزیاته کړم؟). (یا څرنگه کولای شم» چې دغه فرد ته په ډېر جالب 
شکل ځواب ورکړم؟). 

۷- خپل عادت بدل کړئ: خپل ورځني عادتونه بدل کړئ. ترڅو وکړای شئ. د نوي 
موقعیت کړاوونه او زحمتونه وزغمئ. د کار ځای ته د رسېدو لپاره له متفاوت مسیر څخه 
گټه واخلئ, خپل سهارني عادتونه بدل کړئ. د ورځې په منځ کې بر ووځئ. که چېرې 
مو تراوسه دا کار ترسره کړی نه دی» نو ځپل ستومانوونکي عادتونه پرېږدئ او تل ځان له 
ننگونې سره مخ کړئ. ١‏ 
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شئ: د دې پرځای چې صبر وکړئ" نور اشخاص تاسو ته نوی 
خپله کوچني او د مدیریت وړ لارې او موقعیتونه رامنځته کی ښ 
کار پیل کړئ؛ ځپل ملگري د شپې ډوډۍ ته راوبلئ. په جشنونو کې له تاء 


: کس‎ ١ ١ سپ‎ 


خپله نوي موقعیتونه راپیلوي. 

۹ خپل ارزښتونه وپېژنئ: په هره کچه چې کولای شئ. ستر بدلونونه په ژوند کې 
رامنځته کړئ او دغه بدلونونو ستاسو له اصلي ارزښتونو سره باید همغږي وي. 

۰- ځپلې موځې پر يوې تختې ولیکئ: کېدای شي دا کار تاسو ته لږ څه احمقانه 
ښکاره شي؛ مگر سربېره پر دې چې د دغو موخو لیکل جالب دي. ان په تاسو کې انگېزه 
هم رامنځته کولای شي. ترڅو هغه د عمل پړاو ته ورسوئ. دغه تخته کېدای شي. د 
انځورونو یا پوسټرونو لرونکې وي؛ ترڅو تاسو ته خپلې موخې دریادې کړي. 

١‏ خپلې موخې ته پرمختگ ورکړئ: هغه لیکنه کې پرمختگ راولئ. چې خپلې 
موخې مو په کې یادښت کړې وې. په دې اړه د ذهنیت جوړونې کتاب لوستلای شئ. 

۳-د عمل وخت دی: بېرته وگرځئ او هغو چلندونو ته پاملرنه وکړئ؛ چې ځانته مو 
ټاکلي وو. د هغو نویو او متفاوتو فعالیتونو او چلندونو په اړه فکر وکړئ. چې تاسو کولای 
شئ. هغه د خپلو پخوانيو چلندونو ځالی ناستي کړئ. د دغو چلندونو او کړنو د يدلون 
لپاره تاسو کوم کوچني او ستر فعالیتونه ترسره کولای شئ؟ هغه وليکئ او بيا یې د بلې 
مياشتې په سر کې بېرته له سره وگورئ او لازم بدلونونه پکې راولئ. 

-٣۳‏ یو ستر بدلون امتحان کړئ: تاسو ډېرشمېر کوچنیو بدلونونو او تصمیمونو ته 
محتاج یاست. ترڅو تاسو د یو بنسټيز بدلون په لور رهبري کړي. د غوره پایلې لپاره تاسو 
: : سپارښتنه کېږي. چې له کوچنیو او مدیریت وړ بدلونونو څخه پيل وکړئ!؛ مگر 
ځامخا یو ستر بدلون راولئ» ترڅو دې ته متوجې شئ. چې د سترو ریسکونو او بدلولوو )۸ 


په خپله لاس په کار 


موقعیتونه وړاندیز کړي؛ په 


وړاندې څومره طاقت کولای شئ. 
۴- د ځان لپاره یو ملا ی۸ 
یو ملاتړی پیدا کړئ: په دغو شرایطو کې هغه چاته اړتیا لرئ؛ چې 


ستاسو لپاره تکيه ,.ستا : 
وي سو ملاتړ وکړي او تاسو وننگوي. ترڅو هغه کارونه ترسره کړئ' 
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چې په دغې لار کې ورته اړتیا لرئ. په دې باوري شئ. چې دغه کس د اعتماد وړ دی او 
د نه وېرېدو مفهوم ډېر ښه درک کوي. 

۵- هغه څه بیان کړئ؛ چې په ذهن کې مو گرځي: دلته زموږ موخه دا نه ده. 
چې بې ادبه اوسئ؛ یا خپلو خبرو سره د نورو د ځفه کېدو سېب وگرڅئ. زیاتره کسان د 
دوی په اړه د نورو له نظرونو څخه د وېرې له امله ځپل افکار او باورونه نه بيانوي؛ مگر 
تاسو کوشش وکړئ. چې واقعیت بیان کړئ. 

۳- د خلکو له خوشحالولو څخه لاس واخلئ: دا چې دا کوشش کوئ. چې نه 
وېرېدونکي اوسئ او په ژوند کې خپل هدف وڅارئ. نو دا کار ځينې وخت شاید ستاسو د 
شاوخوا کسانو د خفگان سبب شي. سره له دې چې تاسو باید د خپلې مېرمنې او گورنۍ 
اړتیاوو ته پاملرنه ولرئ؛ مگر په خپلو تصمیم نیونو کې په دې اړه باید فکر وکړئ. چې کوم 
شی تاسو ته ښه دي. تاسو نشئ کولای او هېڅکله خپله نظریه او موخه د شاوخوا کسانو 
د خوشحالۍ لپاره باید بدله نه کړئ. 

-۷٧‏ دغه موضوع هېڅکله مه هېروئ: یعنې ځينې تصمیمونه په اوس وخت کې 
شاید ډېر ځوروونکي وي؛ مگر په راتلونکې کې تاسو ته بهتره ژوند جوړوي. له همدې 
مخې د ریسک منلو ارزښت لري. 

٨-دا‏ ومنئ». چې د غوره ژوند وړ یاست: بل هغه دلیل چې د دې سبب گرځي. 
ترڅو زیاتره کسان په ژوند کې ریسک ته غاړه کېنږدي؛ دا دی. چې هغوی دا گومان 
کوي. چې د یو زړور ژوند وړتیا نه لري. موږ ټول انسانان د یو خوشحاله او له ولولو څخه د 
ډک ژوند وړتیا لرو. زه ضمانت درکوم» چې د دغسې ژوند د لرلو لپاره تاسو انرژۍ ته اړتیا 
لرئ. د یو کمره له سره چیغه ووهه. چې زه یو وړ فرد يم او دا خبره ومنئ. 

-٩‏ په هر ډول شرایطو کې چې یاست؛ ترې خوند واخلئ: په موږ کې زياتره 
ژوند ډېر جدي گڼو او يوازې پر هغو ستونزو چې اوس مهال یې لرو او په راتلونکو ستونزو 
تمرکز کوو. موږ په منفي موضوعاتو کې ښکېل شوي یو او د ټولو هغو مثبتو شیانو په اړه 
بېغوره یو. چې زموږ په لور راروان دي. دغه جدیت د رښتینو مهمو او سترو موضوعاتو په 
اړه وساتئ او خپل ځانته د خوشحالۍ لږ فرصت ورکړئ. تېروتنه وکړئ او له دغو تېروتنو 
څخه درس واخلئ. ترڅو وکړای شئ. د اوس وخت ښکلا درک کړئ. 
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٠‏ نه وېرېدل د خپل ژوند شعار وگرځوئ: د زړور يا نه وېرېدونکي کلیمه د خپل 
نوم په ادامه کې راولئ. په هر کار کې چې ترسره کوئ يې او په هر هغه تصمیم کې چې 
اي له ځپل ځانه پوښتنه وکړئ. (ایا ما دغه کار په زړروتیا سره ترسره کړ؟) خپل 
ځای یو زړور شځص وگڼئ؛ هغه شخص چې له عمل سره لېوالتیا لري. کوشش وکړئ. 
چې د ژوند په ټولو برځو کې زړور او نه وېرېدونکي اوسئ. 
نوټ؛ زړورتیا اکتسابي او ذاتي ده. يعنې په عام شکل زړورتیا اویا سلنه په جنټيک. لس 
سلنه په بدني شرایطوء لس سلنه پر نفس اعتماد او لس سلنه په نارینتوب او ښځه نوب 
پورې اړه لري. 
څرنگه زړور او نه وېرېدونکي اوسو؟ 
د زړورتیا لپاره هېڅ بدیل نشته. د زړورتیا د طی کولو لپاره هېڅ منځنۍ لاره نشته. له 
وېرې څخه ستاسو د خلاصون لپاره هېڅ ډول کوډگر فورمول نشته؛ مگر دغه کارونه د 
وخت په تېرېدو سره ترسره کړئ. دغه موارد له تاسو سره دا مرسته کوي. چې لږ ووېرېږئ 
او لازم ځواک ترلاسه کړئ: 
خپلې وېرې په ډاگه کړئ: وېره زموږ ادراکي 17 ته هدایت شوې» ترڅو له موږ سره 
دا مرسته وکړي. چې له هغو شرایطو څخه ځانونه وساتو. چې د درد. ټپ. د له لاسه 
ورکولو یا مرگ سبب گرځي. د وېرې شتون ستاسو د ساتنې په خاطر دی په همدې 
خاطر خپله وېره او ډار باید څرگند کړئ. له وېرې څخه سترگې پټولو سره هغه په موږ کې 
ډېر نفوذ کوي او د هغه سیوری پر موږ له ډېر غورځي. پر همدې بنسټ له وېرې سره 
مقابله د هغه ځواک د ترلاسه کولو لپاره لومړنی اړین گام دی. چې تاسو لوړ ساتي. ترڅو 
وکړای شئ. خپله وېره رام کړئ. 
- لغ کپئا موږ انسانان تل داسې انگېروه چې که ریسک وکړو او ماتې وځورو؛ دا 
وي وېروونکې وي. موږ يوازې هغه وځت په تصور کې راولو. چې که ټاکلې وي. چې 
له خپلې بېغمه ساحې څخه ووڅو؛ نو کومې پېښې رامنځته کېږي. که ریسک ونه کړو؛ دا 
ا‫ اپ واي . ړه درک ولرو. يعنې دا نشو کولای. چې په دې اړه له ځان 
سه رښتیلي 'وسو. تاسو ګولای شئ, چې له خطر څنه خپله وېره لسس کړئ أود 
رانلولکې په رهککروړئ دا کمورکړي: چې که خپلې وټرې ته بپازه کي زاس 
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کیزوري کړي. بيا به له څه ډول وضعیت سره مخامخ شئ. ځپل ځان له خپلې وېرې سره 
په راتلونکو ۵, ٠١‏ یا ان ۳۵ کلونو کې مل تصور کړئ او له څانه پوښتنه وکړئ. چې دغه 
وېره تاسو ته څومره قېمتي تمامه شوې ده. 

خپله وېره مجسمه کړئ: په موږ کې د سرلوړۍ او عظمت ظرفیت شته؛ مگر موږ په 
خپله د دې سبب گرځېدلي يو. ترڅو له ځپلې زړورتیا څخه ناخبره پاتې شو. لازمه نه ده. 
چې وضعیت په همدې شکل پاتې شي. تاسو کولای شئ. چې دغه کار د يو کوچني 
ازمېښت په توگه وازمويئ. پورته شئ. د هغه کس په څېر چې په يوې رسۍ پورته جگېږي. 
خپلې اوږې تاوې کړئ او په خپلې څېرې يوه ارامه مسکا خپره کړئ. خپله زنه جگه کړئ 
او پورته وگورئ. د خپلې گېډې عضلې کلکې کړئ او خپلې پښې په قایم شکل له يوې 
بلې څخه لرې پر ځمکې ټینگې ولگوئ. درې ژورې ساه گانې واخلئ او هغه وخت په 
تصور کې راولئء. چې داسې احساس کوئ. چې نړۍ تسخیرولای شئ. ځواکمن. پیاوړي 
او باوري اوسئ او همدې احساس کې ژوره ساه واخلئ. پنځه ثانیې خپل موټي غوټه کړئ 
او دغه احساس په هغو کې هم ذخیره کړئ. 

اوس خپلې بېباکۍ او بې پروايۍ ته اشاره وکړئ او خپل ځان په هغه کار کې تصور کړئ. 
چې ډېر مو خوښېږي. ترڅو هر هغه کار چې ترسره کول یې غواړئ؛ تر ډېرې مودې پورې 
ستاسو په زړه کې ځای ونیسي. کوم کار باید ترسره کړئ؟ تاسو چېرته یاست؟ له تاسو 
سره څوک ملگری دی؟ کوم کار کوئ؟ څه وايئ؟ 

ځپل ځان داسې وگڼئ. چې خورا زیاته زړورتیا او پر نفس اعتماد لرئ. د دغې شېبې 
ځواک احساس کړئ او خوندي يې کړئ. هغه په خپل یاد کې وساتئ او د هغه مالک 
شئ. اوس دې ته چمتو اوسئ. چې له هغه گټه واخلئ. 

ریسک ومنئ: کله چې د لومړي ځل لپاره په یو مهم کانفرانس کې د وینا په خاطر د 
ستېچ سر ته لاړم» زما یادېږي. چې دومره وارخطا شوم» چې ان مې د زړه بدېدو احساس 
کاوه؛ مگر بیا مې یوه ژوره ساه واخيسته او پر هغې دندې متمرکز شوم» چې زه يې دغه 
ځاى ته رسولی وم. په څو شېېو کې زما وېره له منځه تللې وه او کله چې زما کار پای ته 
ورسېدء په ډېر عجيب حالت کې وم؛ يعنې ولې مې تراوسه پر ځان شک کړی ؤ. نو له 
خپلې امنیتي ساحې څخه وتل او له مېړانې کار اخیستلء له تاسو سره دا مرسته کولای 


وم 
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شی. ترڅو نوې دروازې ستاسو پرمخ پرانېستل شي؛ ځپل ووس واز - با خپل فکٍ 
ته براختیا ورکړئ. هر څومره ژر چې په هغه اعتماد وکړئ؛ هماغومره به نېکمرغه اوسئ. 
ن٧‏ د بېلگې په توگه؛ که له څه مودې راهیسې مو وزن اوچت کړی نه وي. نو 
قا اوي سر ليک يوت کیلوگرامه وزن اوچتول تاسو ته لېڅه سخت وي مگر که 
چېرې هره و تمرین وکړئ؛ د وخت په تېرېدو سره به د دغومره وزن پورته کول تاسو نه 
دورانقه وي او وروسته له هغه به د ډېر وزن د اوچتولو په لټه کې اوسئ. دغه موضوع د 
زړورتیا په اړه هم سمه ده. زړورتیا هم د يوې عضلې په څېر ده. که چېرې تمرین ته ادامه 
ورکړئ او دې ته اجازه ورنه کړئ؛ چې خفگان تاسو ووېروي» نو د وخت په اوږدو کې د 
زړورتیا لومړني اقدامات لږ وېروونکي ښکاري او له وړاندې څخه به په ډېرې زړورتیا عمل 
وکړئ. له همدې مخې خپله وېره احساس کړئ؛ مگر زړور اوسئ او اقدام وکړئ. هغه شی 
چې له ټولو ډېر يې تاسو غواړئ. دا دی. چې پر هغې واکمن شئ. 
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د ځان څرگندولو مهارتونه (نه ویل. هو ويل او غوښتنه کول) 
ولې ځينې کسان له خپل حق څخه دفاع له کوي. یا خپلې غوښتنې او اړتیاوې په ډاډه 
زړه نه بیانوي؟ انسانان د خپل ژوند په اوږدو کې له داسې وړاندیزونو سره مخامخ کېږي. 
چې په اړه دا تصمیم باید ولیسي» چې هغه ومني او هو ورته ووايي؛ یا يې رد کړي او نه 
ورته ووايي. یا دا وکړای شي. چې خپلې غوښتنې مطرح کړي او په دې پوه شي. چې هغه 
څرنگه وړاندې کړي. د ځان څرگندولو مهارت يعنې په روښانه او قاطع شکل د نورو د 
حقونو د پام کې نیولو له مخې د خپلو افکارو او احساساتو د بيانولو توانايي د ځان 
څرگندولو د مهارت په څېر» يعنې د خپل وجود د گوهر پېژندل. خپل څان ته ارزښت 
ورکول او د نورو د بېځایه غوښتنو او تمو پر وړاندې د ځان خوندي ساتل دي. پر همدې 

بنسټ د نورو د غیرعقلاني غوښتنو پروړاندې په قاطع شکل د نه ویلو مهارت باید زده کړئ 

او د هغو پر وړاندې باید استقامت وکړئ. د ځان څرگندولو مهارتونو کې د نه ویلو. هو ویلو 

او په منطقي ډول غوښتنی کول شامل دی: 

١‏ . د نه ویلو مهارت: ایا تاسو د هغو کسانو له ډلې څخه یاست. چې دا نشئ 

کولای» د نورو غیرمنطقي غوښتنو ته 
نه ووايئ؟ د کومو کسانو د غوښتنو پر 
وړاندې نه نشئ ویلای؟ ايا هغه يو 
محترم شخص دی. یا داسې یو څوک 
دی» چې له هغه سره صمیمي اړیکه 
لرئ او نه غواړئ. چې خفه شي؟ نه 
دل #هلې داسقولې غوټنتنې د ره 
لپاره یو مهارت دی. چې ستاسو له 
(سې پوره نه ده. یا يې پوره کولو ته لېوالتيا نه لرئ. د نه ویلو توانايي یو مهارت دی» چې 
هغه باید زده شي او په سمه توگه او پرځای باید ترې گټه واخیستل شي. که چېرې دا ونه 
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کړای شئ. چې د نورو د بېځایه غوښتنو په مقابل کې نه ووايئ؛ نو دغه کمزوري اوبې 
جرأتي شاید ستاسو په ژوند کې ډېرو ستونزو او سختیو ته لاره هواره کړي. 


نه ويل په دوو ډولونو وېشلای شو: 

ځانته نه ویل؛ هر کس په خپل ژوند کې خپلې موخې لري او هغو ته د رسېدو لپاره 
تصمیمونه نیسي او د هغو لپاره پلانونه جوړوي؛ مگر ځينې وخت د شخص خپلې 
غوښتنې د هغه موخو ته د رسېدو خنډ گرځي؛ چې دغه وخت کې فرد باید په قاطع شکل 


هغو ته نه وویلای شي. 
کېږي. 


تاسو ښاغلي! د دغو داخلي خنډونو (یا د امٌاره نفس د شيطاني وسوسو) څلور مورده چې 
شاید په خپل ژوند کې ورسره مخامخ شئ. په جلا جلا توگه وليکئ وروسته هغه په کور. 
جومات او ښوونیزو مرکزونو کې نصب کړئ. ترڅو تاسو خپله او نور ورته نه ووايي. 

نورو ته نه ویل: کله چې د نورو له غیرمنطقي وړاندیز یا غوښتنو سره چې ستاسو له 
معقولو او منطقي موخو او پلانونو سره په ټکر کې دي. مخامخ کېږئ او تاسو ستونزه 
جوړوي. نو په قاطع شکل ورته نه ووايئ. لکه د یو ملگري له خوا د تشویش کمولو لپاره د 
نشه يي توکو او د ارامتیا بښونکو درملو کارولء یو اداري کارمند ته د رشوت ورکول. د غلا 
او د نشه يي توکو د قاچاق له لارې ژر شتمنېدل» د دروغو شهادت ورکول او داسې نور 
هغه موارد دي. چې په يقین سره په قاطعانه شکل د نه ویلو وړ دي. 


نوت: قسیم یو خياط دی له څه مودې راهیسې له فهيم سره ملگری شوی دی او د 
دغې ملگرتیا په ترڅ کې د هغه د پلار له شهیدېدو څخه هم خبر شوی دی. فهیم» قسیم 
یو زړه سوانده ملگری گڼي او نیت لري؛ چې له هغه سره مرسته وکړي. له بلې خوا د ډېر 
يوازېتوب احساس کوي. قسیم له فهيم څخه غوښتنه کوي. چې د هغه د ملگرو له ډلې 
سره يوځای شي ترڅو د هغوی ترڅنگ ځپلې ستونزې هېرې کړي او په دې ډول خوښۍ 
او د خوشحالۍ احساس ته ورسېږي. فهیم د قسیم له ملگرو سره د ملگرتیا په لومړي سر 
کې د سگرټ څکولو او د نشه يي توکو د کارولو له وړاندیز سره مخامخ کېږي او کله چې 
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له دغه کار څخه مخ اړوي» نو د هغوی د تمسځر وړ گرڅي. تاسو دغه دوستانه اړیکه 

څرنگه ارزوئ؟ ايا په دغې ډله کې غړيتوب به د هغه د مطلوبې خوشحالۍ او راتلونکې 

زښمینوونکی وي؟ تاسو د فهيم په راتلونکي ژوند (شخصیت. کار. واده او د بچیانو روزنه) 

کې د دغې ملگرتيا عیبونه تحليل کړئ او له دغسې ملگرتياوو څخه د اشخاصو د 

خلاصون لپاره کومې حللارې او وړاندیزونه لرئ. که خپل نظر په دې اړه څرگندولای شئ. 

نو هغه خپلې کورنۍ او نورو ملگرو ته په ډاگه کړئ. یا دغه کیسه په ښوونیز مرکز او خپل 

جومات کې په یو غټ کاغذ کې ولیکئ او نصب يې کړئ. 

د نه ویلو لارې چارې: 

ځينې وخت انسان د نورو ناسمو او غیرمعقولو غوښتنو ته په مستقیم شکل نه نشي ویلای 

او فکر کوي. چې شاید د هغوی نه ويل د نورو د خواشینۍ سبب شي. په همدې خاطر 

موږ دلته تاسو ته هغه مختلفې لارې چارې درښیو. چې تاسو د هغو له مخې کولای شئ. 

چې د ژوند په مختلفو موقعیتونو کې ترې گټه واخلئ: 

... ساده (نه) ویل: نه! خير یوسې» ډېره مننه. نه مننهء نه مې خوښېږي‎ . ١ 

.٢‏ پلمه کول: نه مننه! بيړه لرم؛ باید لاړ شم» دغه کار زما له وسې پوره نه دی. 

.٣‏ بې پروايي کول: د هغه ځواب مه ورکوئ او د هغه په نسبت بې پروا اوسئ. 

۲. د موضوع بدلول: نه ووايئ او وروسته د خبرو موضوع بدله کړئ. نه مننه! رښتیا تاسو 

0 0 ّ ّپ" وب 1 - ِ لېوالتیا نه 

۵ . تکرارول: خپل منفي ځواب په ځلونو تکرار کړئ. نه ډېره منله' همی ورځ به 

لرم. لېوالتیا نه لرم» نه مې خوښېږي. 

. له موقعیت څخه ځان لرې ساتل: هغه موقعیت یا ځای ته مه ځئ. چې احتمال لري. 

هلته له تاسو څخه غوښتنه وشي. 

۷ . ځان تېروېستل: اوس فکر کوم. شاید وروسته وکړای شم. 

و 0 ۱ لوري لپاره ډېر دلیلونه شته» چې 

ښِ - 0د ۱ ښتنه ومنئ. پر همدې بنسټ په داسې حال کې چې په ډېر 
ږي: ناسو د همو غوم ا 
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: .اه : - دبنا : 
درناوي منفي ځواب ورکوئ. د فرد د هڅو ستاینې او تاييد سره خپل رناوی د هغه 


غوښتنې ته په ډاگه کړئ. . 
٠‏ . پل ځان د غوښتنې د تکرار لپاره چمتو کړئ: کېدای شي پام وړ غوښتنه له تاسو 


څخه څو ځلې وشي او لازمه ده. چې څو وارې خپل منفي ځواب اعلان کړئ؛ ترڅو نور 
هغه ومني. په دغو شرایطو کې په پوره ارامۍ خپل هماغه ځواب (د لومړنیو دلیلونو یادولو 
سره یا پرته له هغو) تکرار کړئ. 

١‏ . په (نه) ویلو کې دوه ټکي باید په پام کې ونیسئ: لومړی دا چې باید داسې چلند 
وکړوء چې زموږ نه ويل د چا د خفه کېدو سبب نه شي او دویم دا چې د شرم یا پر نفس د 
اعتماد د کمښت له امله دې ته اړ شو چې هر وړاندیز ومنو. 


کله باید نه وویل شي؟ 

د انسانانو په رند کې داسې موقعیتونه برابرېږي» چې هغو ته نه ویلو سره د فرد د ژوند 
مسیر بدلون کوي. هرکله چې د نورو له خوا کومه غوښتنه مطرح شي. نو يو عاقل او 
هوښیار شخص باید دا وکړای شي چې هغې ته مثبت یا منفي ځواب ورکړي. د دې لپاره 
چې په دې پوه شو. چې کله نه ووایو. لومړی دا لازمه ده. ترڅو خپله سره کرښه او خپل 
چوکاټونه معلوم کړو؛ ترڅو له دغو سرو کرښو څخه بهر غوښتنو سره د مخامخېدو په وخت 
کې نه ووایو؛ مگر تاسو باید له ځواب ورکولو څخه وړاندې لاندیني موارد په پام کې 
ونیسئ؛ 

١‏ . د مطرح شوې غوښتنې په اړه فکر وکړئ. 

٢‏ . په بيړه ځواب مه ورکوئ. 

۳ . مه شرمېږئ او کمزوري حرکتونه مه ترسره کوئ. 

۴ . له نورو څخه مشوره وغواړئ. 

۵ . سم مسیر انتخاب کړئ او په خدای تعالی باندې توکل وکړئ. 

آ. په لاندینيو حالتونو کې باید نه وول شي: 

چې ستاسو له ارزښتونو سره په ټکر کې وي. 

چې ستاسو له وسې ېر وي. 

چې تاسو ته کومه پایله نه لري. 
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چې تاسو ته ښه احساس نه درکوي. 

که چېرې د ورو په مخکې بیان شي. تاسو ته د بدۍ احساس پيدا شي. 
ستاسو موقعیت په خطر کې اچوي. 

ستاسو اړین کارونه شاته غورځوي. 

تاسو او ورو ته ناوړه اغېزې له ځان سره ولري. 

ستاسو په اړه د نورو اعتماد راکم کړي. 


تاسو ښاغلي لاندینی جدول بشپړ کړئ 


١‏ . وړاندې میاشت زما یو ملگري له ما که بله ورځ سودا اخیستو ته لاړ شې. خامخا 
څخه غوښتنه وکړه». چې له هغه سره درسره ځم؛ مگر اوس نشم کولای. 

سودا اخیستو ته لاړ شم» حال دا چې ما 

ازموینه درلوده؛ مگر بيا هم لاړم. 


نوت: تاسو ښاغلي. د دوو اونیو په اوږدو کې خپل چلندونه په پام کې ونيسئ او هغه 
موقعیتونه وليکئ. چې هغو ته نه ويل درته سخت دي. وروسته فکر وکړئ. چې څرنگه 
کولای شئ. هغو موقعیتونو ته نه ووايئ. بیا یې پایله د خپلې کورنۍ له غړو سره شريکه 
کړئ. 

تاسو ښاغلی! د کاغذ پرمخ د هغو غیرمعقولو غوښتنو یو څو وليکئ؛ چې ستاسو د ملگروء 
- د ليکل شوو غوښتنو له منځه یو مورد انتخاب کړئ. 

-د صميمي ملگرو له یو گروپ یا له یو صميمي ملگري سره پرې ځبرې وکړئ. 
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د مقابل لوري د غوښتنې پر وړاندې ستاسو ځواب څه دی؟ هغه له وړاندې ورگړل شښوي 
ځواب سره پرتله کړئ. ترڅو معلومه شي. چې له یو بل سره څومره توپیر لري؟ که چېرې 
ځوابونه متفاوت وي. بيا ولې په هغه وخت کې قاطعانه نه نه دي وبل شوي؟ 

ستاسو په نظر کوم عوامل د دې سبب گرځي. چې د نورو د غوښتنو پروړاندې قاطمانه 
نه ونشئ ویلای؟ کله چې تاسو قاطعانه نه. نه وايئ. شاید کومه ناوړه پایله له څان سره 
ولري؟ ایا تراوسه په دې اړه فکر کړی دی؟ نو فکر وکړئ او په راتلونکې کې متوجې 
اوسئ. 


د نه ویلو مهارت پیاوړتیا 

نه ويل هغه مهارت دی. چې کولای شو هغه زده کړو او پیاوړی یې کړو. دلته هغه موارد 
یادوو. چې په تاسو کې نه ويل پیاوړی کولای شي: 
د خپلو موخو ار پلانونو روښانول. 
د خپلو معلوماتو او پوهاویو زیاتول. 
د جزئي مواردو پیلولو سره د نه ویلو د مهارت تمرین. 
نورو ته د نه ویلو له لارې په ټولنیزو اړیکو کې له عدم اختلال څخه اطمینان. 
پر ققمن د اعقمادء عوت النسن او قاطعیت پياورتيا 
د نه ویلو په مهارت کې له قاطع او ماهرو وگړو څخه تجربه ترلاسه او زده کړئ. 
د نه ویلو په وخت کې د خدای تعالی رضا او الهي اجر ته پاملرنه. 
نوټ: صراحت» جرأت لرل. قاطعیت. د ځان څرګندولو توانايڼي. له خپلو حقونو څځه دفاع 
او داسې نور موارد په قطعي ډول د نورو په حقونو تېری او د هغوی بې حرمتي نه ده. نو د 
دغه کار په مرسته په ځان کې پر نفس اعتماد پیاوړی کړئ او د ځان په اړه د دوستانو او 
ملگرو د درناوي د احساس د راپارولو سېب وگرځئ. 

ولې ځینو کسانو ته نه ويل سخت دي؟ 
شاید دا درته چالب وي. چې په دې پوه شئ. ولې زیاتره کسانو ته (نه ویل) سخت دی. 
ډېر مهم دلیل یې دا دی» چې په ماشومتوب کې مو دا زده کړي دي. که چېرې موږ دا 
غواړو. چې د نورو نظر راجلب کړو. نو باید ټولو ته هو ووایو او نه ويل مقابل لوري ته د یو 
ډول توهین په معنا ده او د نورو غوښتنې ته مثېبت ځواب د با ادبه والي او ټولنیزوالی ښه 
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ده. موږ ته ويل شوي دي« که چېرې دا غواړئ؛ چې د نورو د بې مهرۍ وړ وله گرځئ. نو د 
هوی غوښتنه باید ومنئ؛ مگر نه ويل د ځان غوښتنې په معنا نه ده. کېدای شي منغي 
ځواب په زیاتره وختونو کې له تشویش څخه د خلاصون لپاره غوره او گټور انتخاب وي. د 
هغو ژمنو او پرېمانه دندو په خاطر چې پر غاړه مو اخیستې دي. ستاسو ظرفیت پوږه شوی 
دی؟ دا کوشش کوئ. چې په بيړه ډېر کارونه په لنډ وخث کې ترسره کړئ؟ که چېرې 
داسې وي. د نه ویلو زده کړې سره په ډېرې اسانۍ دا کولای شئ. چې له دغه تشویش 
څخه خلاصون پيدا کړئ. 

که چېرې نه ويل زده نه کړئ. اړ یاست. چې تل د ډېر او نامعقول مسؤلیت تر بار لاندې 
راشئ او ځپل ژوند له ډېر تشویش څخه ډک کړئ. نه ويل ساده کار نه دی؛ مگر د 
تشویش کمولو یوازینۍ لاره ده. یوازې تاسو یاست. چې په دې پوهېږئ. چې څومره 
مسؤلیت درته بس دی او له هغه ډېر باید ونه منئ. 


تاسو د نه ویلو لپاره له کومې طریقې څخه گټه اخلئ؟ 
هغه تېروتنه چې په معمول ډول د ټولنې زیاتره کسان ترې د نه ویلو لپاره گټه اخلي. دا 
ده. چې روښانه ځواب نه ورکوي او په اصطلاح خبره تاووي راتاووي. هغوی فکر کوي. که 
چېرې وخت بېڅایه تېر کړي او روښانه ځواب ورنه کړي. په خپله شخص له خپلې 
غوښتنې یا وړاندیز څخه لاس په سر کېږي. حال دا چې په زیاترو مواردو کې داسې نه ده 
اوغوښتنه کوونکی کس له ځان سره دا فکر کوي. چې مقابل لور د هغه له وړاندیز سره 
موافق دی؛ ځکه چې د مخالفت روښانه ځواب یې ترلاسه کړی نه دی. کوم کسان چې په 
سم او روښانه شکل (نه) نه وايي. هغوی په خپل خیال له نه ویلو څخه فاصله پيدا کړې 
ده؛ مگر په حقیقت کې په دغه کار له یوې خوا غوښتنه کوونکی کس بېځایه هيله من 
کوي او له بلې خوا خپل اعتبار له للسه ورکوي او نور د هغه په خبرو حساب نه کوي. 
بله هغه طريقه چې ځينې کسان پرې عمل کوي. دا ده, چې (نه) خپل ځان د نورو په لور 
غورځوي. په بل عبارت له هماغه لومړي سره په قاطع شکل او ډېر په کلکه وايي؛ نه؛ نشم 
کولای. نه غواړم او ... څرگنده ده. چې دغسې نه ويل مقابل کس خفه کوي او د بدبینۍ 
یا ان د اړیکې د له منځه تلو سبب گرځي. ځینو کسانو سره له دې چې له موږ څخه یې 
یویا څو ځلې (نه) اورېدلي دي؛ مگر بیا هم په خپله غوښتنه ټینگار کوي. له دغو کسانو 
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سره د چلند په برځه کې تاسو کولای شئ چې له قاطع او کلکې نه څخه گټه واخلئ. 
یمنې په محکم شکل ودرېږئ او ورته ووايئ؛ که چېرې یو وار بیا له ما څخه دغه غوښتنه 
وکړئ. نو ځپله اړیکه له تاسو سره پرېکوم؛ ان کله کله دې ته اړتیا ده. چې دا کار وکړئ. 
د ټولو هغو کسانو راضي ساتل چې زموږ په شاوخوا کې دي. تر څه بریده ناشوني دي. 
سره له دې چې دا دئده له لروه چې د نورو د رضایت لپاره له خپلې وسې ډېر مسؤلیت 
ومنو. د دې لپاره چې په ذهن کې یو کلي چوکاټ ولرو او کله چې له داسې موقعیت سره 
مځ شوء چې نه ویلو ته پکې اړتیا وي. نو ښه دا ده. چې لانديني موارد په یاد وساتو: 
ښه غوږ ونيسئ: لومړنی کار چې په نه ویلو کې يې باید ترسره کړئ؛ دا دی. چې د 
مقابل کس د خبرو په منځ کې باید ورونه لوېږو او ان که په دې پوهېږو هم. چې څه ويل 
غواړي. با یې هم باید خبرې پرې نه کړو او په ارامۍ باید ورته غوږ ونیسو. 

خپل (نه) له یو مثبت نظر څرگندولو سره ملگری کړئ: د بېلگې په توگه تاسو 
کولای شئ. چې له هغه څخه د هغه د وړاندیز په خاطر مننه وکړئ او وروسته خپل منفغي 
نظر په ډېر درناوي بیان کړئ. لکه. کله چې یو ملگری مزار ته د نوي کال د مېلې لپاره د 
سفر وړاندیز درته درکوي او ستاسو هم دا زړه نه وي» چې ورسره په سفر لاړ شئ. په دې 
خاطر چې په ښوونځیو کې د نوم لیکنې لپاره خپلو بچیانو ته د تذکرې اخیستل غواړئ. یا 
بل کار لرئ. نو دا ورته ویلای شئ: پر دې مننه چې په ياد مو یم» ډېر ښه وړاندیز دی؛ 
مگر اوس له تاسو سره په سفر کې د ملگرتیا لپاره برابر نه یم. 

دليل راوړئ: کله کله دې ته اړتیا ده. چې مقابل کس ته د نه ویلو په خاطر یو قوي 
دلیل وړاندې کړئ. لکه کله چې خپله مېرمن درته وړاندیز کوي. چې په سفر چېرته لاړ 
شو دغه وخت دې ته اړتیا ده. چې خپل (نه) له یو دلیل سره هغې ته په ډاگه کړئ. 
ېدیل وړاندیز: په ځینو مواردو کې تاسو کولای شئ. چې یو بل وړاندیز د خپلې (نه) 
ېدپل وگرځوئ. د بېلگې په توگه. کله چې خپل بچیان درنه غوښتنه کوي. چې نن شپه 
هغوی ښار ته بوځئ او تاسو پوهېږئ چې نن شپه تر ناوځته په کار کې بوخت یاست. نو 
د دې پرځای چې هغه ته دا ووایې؛ (نه نشم کولای). دا ورته ووایه. (نن شپه ناوخته کور 
له راځم. که مو خوښه وي. کولای شو سبا ښار ته لاړ شو؛ مگر په ځپله ژمنه باید ودرېږئ. 
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تمسځر یا سپکاوی باید پکې نه وي؛ که چېرې دا غواړئ؛ چې نورو ته (نه) ووايئ. 
نو دې ته اړتيا نشته. چې هغوی ته داسې ووايئ. (ته هېڅ نه پوهېږې. چې څه وایې!). 
(څه فکر دې کړی دی. چې دا وړاندیز راکوې) او ... تاسو باید له هغوی سره داسې چلند 
وکړئ. چې وگړی داسې احساس ونه کړي. چې وړاندیز یا غوښتنه يې ناسم کار دی. له 
هغه سره داسې خبرې وکړئ؛ چې هغه ته دغه احساس انتقال شي. چې وړاندیز يا 
غوښتنه یې سم کار دی او دا موږ یو چې د هغه د وړاندیز یا غوښتنې د منلو لېوالتیا نه 
لرو. له هغه سره ملگرتیا کول شاید د دغه احساس له څرگندېدا څخه مخنیوی وکړي. 
په ټوکه يې واخلئ: کله کله دې ته اړتیا ده. چې په قصدي شکل موضع په شوخۍ او 
خندا بدله کړئ او وروسته (نه) ووايئ. د بېلگې په توگه په خندا ورته ووايئ: ډېر خوندور 
وړاندیز ؤ؛ مگر په خپل فکر درسره موافق نه يم. 

8 ړاندیز بل وخت ته وخنډوئ: کله کله د (نه) ویلو پرځای. د هغه وخت وځنډوئ. د 
بېلگې په توگه د دې پرځای چې ټول خواړه له مېوې سره یوځای هممهاله د کوربه په 
ټینگار وخورئ؛ هغوی ته دا ووايئ. چې مېوه د لمانځه له ادا کولو وروسته خورم او موړ یم. 
پرځای دلیل راوړئ: د امکان تر بریده دلیلونه باید لنډ. واضح او روښانه وي. په یاد 
ولرئ. د بېځایه دلیل راوړل ستاسو په ځپل زیان تمامېږي: (تصمیم مې نیولی دی. چې 
موټر به مې چاته په امانت نه ورکوم؛ ځکه د ورځې په اوږدو کې ورته اړتیا پیدا کوم...). 
د تصمیم څرگندولو قاطع برځه: زیاتره خلک دغې برخې ته نه رسېږي؛ مگر تاسو 
خپل تصمیم په ډاگه کړئ. (خپل موټر تاسو ته نه درکوم). 

نوټ: ځينې کسان داسې فکر کوي. چې (نه ویلو) سره گستاخ ښکاري. یا له نورو سره 
خپله اړیکه له منځه وړي. ځینې يې بې احترامي گڼي او ځینې نور د نښتې او شخړې له 
وېرې (نه) نشي ویلای. ځينې کسان داسې فکر کوي. چې په (نه) ویلو خپل موقعیت له 
خطر سره مخ کوي؛ مگر په دې پوه شئ. که چېرې دغه مهارت په ځان کې پياوړی نه 
کړئ. د خپل عزت النفس له له منځه وړلو سربېره به په تشويش او اضطراب هم اخته 
شئ. دا په ياد ولرئ. د خپلو نظريو؛ باورونو او غوښتنو درناوی باید وکړئ. پر خپلو غوښتنو 
د نورو غوښتنو ته باید تل ترجیح ورنه کړئ. د پيل لپاره له کوچنیو (نه) ویلو څخه پيل 
وکړئ. باوري اوسئ. پښېمانه به نشئ. 
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په ځانگړو شرایطو کې د درېځ څرگندول او نه ويل 
له دغې برځې څخه هغه وخت گټه اخیستل کېږي. کله چې مقابل لوری له خپلو غوښتنو 
څخه لاس وانه ځلي. نو په دغې برخه کې له ځانگړو تکنیکولو څخه گټه اخیستلای شئ: 
د کرش سي ډي طریقه: په دغه تکنیک کې چې (کرښه خوړلې پاڼې) هم ورته وايي. 
موږ په دقیق شکل د يوې زیانمنې سي ډي په څېر په پرله پسې ډول یوه جمله له کمۍ او 
زیاتوالي پرته تکراروو او وروسته کولای شوء چې یوازې د هغې په وروستۍ برخې بسنه 
وکړو. په ياد ولرئ. چې تاسو هېڅ شی نه اورئ. تاسو یوه کرش سي ډي یاست. چې هېڅ 
ډول استدلال نه اورئ. ستاسو د بدن ژبه باید قاطعانه او بې تغیره وي. که چېرې تاسو د 
مقابل لوري پرځای اوسئ. له دغه ټول تکرار څخه نه ستړي کېږئ؟ ډېر ښه. زموږ موخه 
هم همدا ده. 
د زیاتېدونکي قاطعیت طريقه: تاسو کولای شئ. چې له یوې درې برخیزې محترمانه 
جملې څخه پیل وکړئ او د ادامې په صورت کې پرله پسې د خپل بدن ژبه او د جملې 
لهجه او محتوا لا قاطعانه کړئ او که ځواب يې ورنه کړ» بيا محيط ترک کړئ. دغه تکنیک 
سگرټو او نشه يي توکو ته د بلنې په مقابل کې د مقاومت لپاره توصیه کېږي. دغې 
طريقې ته زیاتېدونکې جرأتمندي هم ويل کېږي. 
د بې وسلې کولو طريقه: مخکې مو وویل» چې لانجه مار انسانان د تور پورې کولو او 
ستاسو د احساساتو د ژوبلولو له لارې ځپل هدف ته رسېدل غواړي. تاسو د دغو اشخاصو 
پر وړاندې د درې برخیزې جملې له کارولو وروسته په معمول ډول دا اورئ. (ډېر ځان 
غوښتونکی یې). د دغو اشخاصو پر وړاندې غوره لاره دا ده. چې ورته ووايئ: (که چېرې دا 
کار ځان غوښتنه وي؛ هو زه ځان غوښتونکی يم). دغې خبرې سره هغه خپله وسله 
غورځوي؛ البته دا په ياد ولرئ. په دې باوري اوسئ. چې مقابل لوری له تاسو څخه سوء 
استفاده کوي. 
ځان په ناپوهۍ د وهلو طريقه: له دغه تکنیک څخه د ډېرو انتقادونو په مقابل کې 
گټه اخیستل کېږي. د دغه موقعیت په مقابل کې ځان په ناپوهۍ ووهئ. لکه که چېرې 
کوم کس ستاسو د کار کولو په طريقه غیرمنطقي یوکه وکړه او ویې ویل: (تاسو په خپل 
کار کې تکړه نه یاست). کولای شئ. چې خپل ځان د بدن د ژبې په واسطه ساده لوحه 
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ونیسئ؛ یوه احمقانه ځندا وکړئ او دا ووايئ؛ (هوا څپله هم همدا فکر کوم؛ چې په خپل 
تار کې تکړه یا بلد له یم). 


ایا تاسو هم په نه ویلو کې ستونزه لرئ؟ 

په موږ کې زیاتره په ځانگړي ډول ښځې زیاتره وځت دې ته لېواله دي. چې (نه) ووايي؛ 
خو بیا د (هو) کلیمه وايي؛ ځکه زموږ لوڼې داسې روزل شوې دي. چې دا نه شي کولایۍ. 
نه ووايي او زموږ په کلتور کې نه ويل یو ډول عیب دی. ان بې ادبي حسابېږي او خپلو 
نجونو ته مو دا احساس ورکړی دی. چې د نورو په څوښه ژوند کې به تاسو ته د لیاقت 
مډال درکړل شي او قدرداني به مو وشي. هغه عمل چې هېڅکله به يې شاهدان ونه 
اوسئ. موږ ته دا ويل شوي دي. چې (نه) ښکلې کلیمه نه ده. ويل یې گستاخي ده. دا 
خبره له نزاکت څخه لرې ده. د ورو د ځورېدو سبب گرځي؛ مگر د (نه) ويل کله کله په 
رښتیا اړین وي. نو څرنگه کولای شوء چې دغه کلیمه پر ژبه راوړو. پرته له دې کې کوم 
ناسم پوهاوی رامنځته شي؟ ایا تاسو د دغه کار د ترسره کولو له طریقو سره بلد یاست؟ 
لاندې څو طریقې وړاندې شوې دي. چې په دغسې وختونو کې له تاسو سره مرسته 
کولای شي. 

د ریکارډ ماتولو طريقه: دغه طريقه په مخامخ شکل یا د ټلیفون او یا د درېیم شخص 
په واسطه عملي کولای شو او هغه وخت د گټې وړ گرځي. کله چې مقابل لوری له تاسو 
څخه د (نه) ځواب اورېدو ته لېواله نه دی. دغه اشخاص داسې انگېري. که چېرې پر 
تاسو ټینگار وکړي. په پای کې به ستاسو رضایت راجلب کړي. هغه کار چې د دغو 
اشخاصو پر وړاندې يې باید ترسره کړئ د (نه) ويل او بیا هم نه دی. لازمه نه ده. چې 
خامخا دې د (نه) ويل په غصه ناک شکل وي بلکې له نرموجملو څخه هم ده 
ماسر اسو ويار کن هته 
غواړم؛ مگر په رښتیا نشم کولای. چې د شپې ډوډۍ نه رشم : 

هېروئ. چې د خپل مخاطب د مکرر ټینګار په مقابل پاتې رانشسئ. که چېرې پام وړ 
شخص نه پېژنئ, لکه که مزاحم کس پلورنکی وي او هغه غواړي. چې په هر شکل خپل 
توکی پر تانو وپلوري؛ نو ښه دا ده. چې له توندو او غصه ناکو عبارتونو څخه ګڼه واخائ. 
لکه دا ورته ووايئ: وگوره ښاغلیه! سل وارې مې درته وويل؛ چې په کار مې نه دی. 
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پوهېږی؟ دغه طريقه د نه ويلو ډېره مهمه وسله ده. چې له هغې څخه د هغه چا لاسه د 


عا خلاسولو لپاره ګټه اخیستلای شئ. چې په رښتیا دا غواړئ: د هغه له شر څخه 
خلاص شئ. 

محترمانه طریقه: دغه طريقه د هغو کسانو لپاره کارول کېږي. چې داسې احساسوئ. 
چې په ډېر نرمښت باید ورسره چلند وکړئ. (لکه بوډاگان او یا هغه کسان چې تازه ورسره 
بلد شوي یاست او دا نه غواړئ. چې له تاسو څخه وځورېږي). په دغې طريقه کې ناسړیو 
سم نه د دوو مثبتو جملو په منځ کې رانغاړئ او مقابل کس ته یې وايئ. لکه دغه عبارت: 
ستاسو له بلنې څخه ډېره مننه؛ مګر نن شپه نشم راتلای» هله من يم؛ پر تاسو ښه تېره 
شي. 

سختگیرو همکارانو ته د نه ویلو طريقه: که چېرې یو ځواکمن نه ته اړتیا لرئ. بیا 
کولای شئ؛ چې خپله جمله په نه پیل کړئ. د خبرو منځ کې ښکلې جمله ووايئ او په 
پای کې یو بل نه وکاروئ. دغه طريقه سختگیرو همکارانو یا اشخاصو ته د نه ویلو لپاره 
ډېره مناسبه ده. لکه په رښتیا کانفرانس ته له راتگ څخه معذرت غواړم. که مې کولای 
شول. زړه مې ډېر کېده. چې راشم او هيله من یم. چې هر څه ښه پرمخ لاړ شي؛ مگر په 
ډېر افسوس سره باید ووایم؛ نه. 

د نه مگر ... طريقه: که چېرې له تاسو څخه یوه غوښتنه کېږي. چې د هغې منلو ته 
تیار نه یاستء نو کولای شئ؛ چې یو نوی وړاندیز د هغې غوښتنی بديل وگرځوئ. لکه 
کله چې ستاسو یو ملگری. تاسو یوې مېلمستیا ته د تگ لپاره تر فشار لاندې راولي او 
تاسو له وړاندې د هغې ورځې لپاره بله نقشه لرئ. نو کولای شئ. چې له دغسې عبارت 
څخه گټه واخلئ. نه؛ مگر بله اونۍ وخت لرم» شاید وخت يې بدل کړئ؟ 

د احتیاط رعایتول: د (نه) ویلو په وخت کې تل احتیاط په پام کې ونیسئ. تر کومه 
بریده چې کولای شئ. ځانته فرصت زېرمه کړئ. کېدای شي اوس وخت داسې فکر 
وکړئ. چې د کوم کار ترسره کولو ته مایل نه یاست؛ مگر څو ساعته وروسته 0 
نظر بدل شي. 
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پر همدې بنسټ هر کله چې تاسو ته وړاندیز وشي او تاسو د هغه مئلو ته لېواله نه اوسئ. 
نېغ په نېغه نه مه وايئ. کولای شئ د هغې پرځای له بدیلو جملو څخه گټه واخلئ. لکه 
کولای شم؛ په اړه یې فکر وکړم؟ یا تاسو ته یې سبا بر درکوم. 

وروستۍ خبره: دا مه هېروئ. تاسو دا حق لرئ. چې نه ووايئ. 

نه ويل گستاځي نه ده. یو طبیعي کار دی. 

که چېرې په ځپل ځای کې نه ووايئ. نه یوازې به ستاسو درناوی کم نه شي. ان به په 
دغه درناوي کې زیاتوالی هم راشي. 

که چېرې په خپل ځای کې نه ووايئ. نو خپل ځان به مو لا ډېر خوښ شي. 


.٢‏ قاطعانه هو ویل: کله مو د نورو غوښتنو ته هو ویلي دي؟ ستاسو هو ستاسو 
لپاره څه پایله له ځان سره لرلې ده؟ په کومو وختونو کې باید قاطعانه هو وویل شي؟ هو 
ويل هغه وخت مطرح کېږي. کله چې له یو فرصت سره مخامخ اوسئ. د هرې غوښتنې په 
مقابل کې منفي ځواب نشي ورکول کېدای؛ بلکې ټول اړځونه باید وسنجول شي او غوره 
تصمیم ونیول شي؛ ځکه ځینې وخت ډېر ښه فرصتونه د یو ملگري یا ان د یو ناپېژندي 
شخص له خوا د غوښتنې په چوکاټ کې مطرح کېږي. په دغو مواردو کې به د دغه 
مطلوب فرصت پېژندل او قاطعانه هو ویل. وگړي ته ځينې گټې هم ولري. له هرې 
غوښتنې یا هر وړاندیز سره د چلند په وخت کې له ځان څخه لاندينۍ پوښتنې وکړئ۰ 
ترڅو وکړای شئ؛ غوره تصمیم ونیسئ: 

دغه غوښتنه د چا له خوا څخه ده او د کومو موځو له مخې مطرح شوې ده؟ 

زما په ژوند کې د دغه کس مقام چېرته دی؟ 

- په اوس وخت کې زما لومړیتوبونه کوم موارد دي؟ 

ايا د هغې د پوره کولو وخت لرم؟ 

ایا د هغې منلو سره تر فشار لاندې نه راځم؟ 

- ایا د هغې منلو سره په سردرد نه اخته کېږم؟ 

ایا د هغې منلو سره ساده لوحه نه ښکارم؟ 

که چېرې هغه ومنم» کومې گټې کوم؟ 
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ايا د هغې مئلو سره به کوم خطر ما تهديد له کړي؟ 
نکته: د تصمیم نیولې په وخت کې که په منفشي شکل وي. یا په مثبت شکل. د مطرح 
شوي وړاندیز یا خبرې په اړه فکر وکړئ. (د سموالي. له عقل سره د مطابقت او د ځان او 
نورو لپاره د مصلحت له پلوه)؛ نه د هغه د ویونکي په اړه چې څوک دی. څومره زده کړې 
لري. یا یې موقعیت څه دی؛ ځکه شاید د یو بېسواده او گمنامه کس له خوا داسې 
وړاندیز وشي یا داسې حکیمانه او گټوره خبره مطرح شي. چې هېڅکله شاید ستاسو. یا 
د لوستو او نورو مشهورو اشخاصو په فکر کې راگرځېدلې نه وي. له همدې مخې حضرت 
علي ۰۶" فرمايي: وینا ته وگورئ (چې څه شی ده او کومې اغېزې لري؟) نه د هغې 
ویناوال ته (چې څوک دی او څومره سواد لري). 
نوټ: لکه ډاکتر منصور مجاب د دود او د هغه د ملحقاتو د کنټرول په اختراع بریالی شوی 
دیء د هغه یو ملگری ورته دا خبر ورکوي. چې د چاپېریال ساتنې اداره د هغه له اختراع 
او نوښت څخه ملاتړ کوي. له بلې خوا د فابريکو او د خښتو د بټیو ټولنه د اختراع د په 
واک کې اخیستو له مخې هغه ته د ډېرو زیاتو پیسو د ورکړې وړاندیز ورکوي. حال دا چې 
د هغې کورنۍ دغو پیسو ته اړتیا لري. که چېرې تاسو د مجاب پرځای وئ. نو څه ځواب 
مو ورکاوه؟ د دلیل وړاندې کولو سره خپلو هېوادوالو ته لارښوونه وکړئ او دغه مطلب په 
خپل جومات او ښوونیز مرکز کې نورو ته ووایاست. 

د ملگرو غوښتنې ته هو او نه ويل 
دوستانه اړیکې بېلابېل ډولونه لري او د ژورتياء وخت او مودې» او احساس له مخې د هغو 
هر یوه په بشپړ شکل له بلې سره متفاوته ده. د ټولو دوستانه اړیکو ثمره يوشان نه ده؛ 
ځکه ټول اشخاص د یو بل په څېر نه دي. د ملگرتیا یوه اړیکه شاید د ودې» ویاړ. یا فساد 
او بې عزتۍ سېب وگرځي. نو د خپلو ملگرو په اړه هم ځپل لومړیتوبونه په پام کې ونيسئ 
او له خطر څخه ډکو مواردو ته له ډار او شرم څخه پرته په قاطعانه ډول نه ووايئ او 
هېڅکله دې ته اجازه مه ورکوئ؛ چې هغه اشخاص چې له ورایه خپل ځان ستاسو ملگری 
ښيي» ستاسو له تواضع څخه ناسمه گټه واخلي. 
نوټ: شکريه یو بې جرأته او عاجزه زده کوونکې ده. چې د ځپلو ټولگیوالو له خوا هېڅکله 
په رسمیت نه پېژندل کېږي. ته به وایې» چې هېڅ بهرنی وجود نه لري. هغه تل له دغې 
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روضوع څخه خغه ده او کوشش کوي؛ په دې هیله چې د لورو د تايید او منلو وړ وگرځي. 
هغوی ټولو غوښتنو ته مثبت ځواب ورکوي. د هغې دغه چلند څرنگه تحلیلوئ؟ او تاسو 
کریه او نور په خپل ځای کې نه او وهو ویلو ته څرنگه لارښوونه کوئ؟ ترڅو د نورو له خوا 
د ناسمې گټې اخیستنې وړ وله گرځي. په دې اړه څه ولیکئ او په جومات او ښوونیز مرکز 
کې يې نصب کړئ. 

۳ . منطقي غوښتنه کول: ایا تاسو کولای شئ. چې خپله غوښتنه په اسانۍ 
سره مطرح کړئ؟ ایا کولای شئ. چې ځپله غوښتنه په قاطعانه او مؤدبانه ډول له نورو 
څخه وکړئ؟ نورو ته ځپلې غوښتنې څرنگه انتقالوئ؟ انسانان د خپلو ډول ډول اړتیاوو د 
پوره کولو په خاطر» له نورو سره اړیکه ټینگوي او هغوی ته د خپلو غوښتنو وړاندیز کوي. 
نورو ته د خپلو غوښتنوء اړتیاوو او لېوالتیاوو بیانول یو طبیعي کار او د هر انسان حق دی. 
له همدې مخې تل د خپلو غوښتنو د بیانولو او د نورو د شرایطو څرنگوالي ته بايد پوره 
پاملرنه ولرو. که چېرې دا غواړئ. چې د خپلو غوښتنو ځواب پر وخت او په بشپړ شکل 
ترلاسه کړئ. نو هغه اصول رعایت کړئ. چې لاندې په هغو کې ځینو ته اشاره کېږي: 

١‏ . لومړی د خپلې غوښتنې او د هغه کس د توانايیو په اړه فکر وکړئ. چې غواړئ. له 
هغه څخه غوښتنه وکړئ او لانديني موارد له ځان څخه وپوښتئ: 

ایا هغه کولای شي. چې ستاسو غوښتنه ومني؟ 

ایا توان او موقعیت یې مناسب دی؟ 

ایا ستاسو غوښتنه پوره کولای یا تاسو ته لارښوونه کولای شي؟ 

ایا ستاسو غوښتنه عملی ده؟ 

ایا دغه وخت ستاسمون قوټکنۍ د مطرح کولو لپاره مناسب وخت دی؟ 

.٢‏ مقابل لوری ته خپل شرايط او خپل داخلي او بهرنی وضعیت بیان کړئ: 

لکه ٢٣‏ لوري ته ووايئء چې زه اوس مهال د خپلې وینا لپاره چمتووالی نیسم او 
یو ارامه محيط ته اړتيا لرم» کولاې شې. ما په خونه کې یوازې پرېږدې؟ 

! . خپله غوښتنه په ډېر درناوي؛ روښانه او رښتيني شکل بیان کړئ. 

۴ . ستاسو غوښتنه کې باید چاپړوسي او تملق نه وي. 

۵ . ستاسو غوښتنه باید په ډېر عزت او له هر ډول ذلت او ټیټ راتلو څخه پاکه وي. 
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شپږم فصل 

شرمنده گي 
شرمېدونکی شخص. بې جرأته دی. یا په بل عبارت هر کس چې تر اغېز لاندې راغلی 
وي» شرمنده دی. یا شرمنده گي یو ټولنیز معلوليت دی. چې د شخصیت. خلاقفيت, 
جرأت ... او د ژوند د داسې ئورو مهارتونو د قناعت وړ ودې خنډ گرځي. 
همدارنگه دا باید وویل شي چې شرمېدونکی شخص یا په خپله د ځان په ارزښت نه 
پوهېږي. یا داسې انگېري. چې نور هغه ته ارزښت نه ورکوي؛ مگر په حقیقت کې 
شرمېدونکي کسان بې ارزښته نه دي. دغه کسان مسخره نه دي. يوازې داسې تصور 
کوي. چې دغسې دي. تر کومه وخته چې دغه ناسم فکر په خپل مغز کې ولري او هغه له 
خپل سر څخه بهر نه کړي. اصلاح نه شي. هېڅکله به په دې ونه توانېږي. چې له خپلې 
دغې کمزورۍ څخه نجات پيدا کړي. شرمنده گي د زیاترو انسانانو په تېرو په نجونو کې 
یوه بنسټیزه ستونزه ده. دغه ستونزه د افغانستان په ټولنه کې ډېره تر سترگو کېږي. يی 
په باور (شرمېدونکی) هغه چا ته ويل کېږي» چې بې جرأته وي. شرمنده گي په اشخاصو 
باندې ناوړه روحي او رواني اغېز کوي لکه ځورېدنه. تشویش او د يوازېتوب احساس د 
دغې ستونزې ځینې اغېزې گڼلای شو. 
مگر د دې برعکس موږ زیاتره له داسې اشخاصو سره مخامخ شوي يو. چې په اسانۍ سره 
له نورو اشخاصو سره اړیکه ټینگوي. دغه اشخاص په ډېرې اسانۍ خپل نظرونه له نورو 
سره شریکوي. چې دغه کار سره نه يوازې خپلې تجربې نورو ته انتقالوي؛ بلکې تازه 
موضوعات له نورو څخه زده کوي او له اوچتې روحیې څخه برخمن دی. 
د شرمنده گۍ مختلف عوامل: د هر کس شرمنده ګي جلا جلا عوامل لري؛ مگر په عام 
شکل لاندیني عوامل په شرمنده گۍ کې دخځیل دي: 
د نورو له مسخره کولو څخه ېې دلیله وېره. ځينې شرمېدونکي اشخاص ان دا جرأت نه 
کوي. چې خپله مهرباني او محبت د خپلې کورنۍ د وگړو په اړه په ډاگه کړي. د ملگرتياء 
مننې او درنښت» مهربانۍ او زړه سوي کلیمې يې چې د مختلفو حالتونو له مخې مطرح 
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کېږي. په ستوني کې خفه کېږي. دغه اشخاص دې ته اجازه ورگوي. چې د بېڅايه او 
مسې شرم او حیا تر فشار لاندې فلج شي او د هغوی ظاهري سوړ حالث د نورو د څفگان 
ږېب شي؛ لکه څرنگه چې په خپله هم د هغوی د خفگان سبب گرڅي. 

. شرمېدونکي اشخاص داسې انگېري. چې د نړۍ ټول خلک د هغه له ماتې څخه خېر 
دي او هغه یو کور ورانی گڼي. دغه وگړی خپل ذهني تعادل له لاسه ورکوي او د خلکو په 
منځ کې له حضور څخه اندېښمن او خفه کېږي. ان دا جرأت نه کوي. چې له خپلو 
ملگرو همکارانو او ... سره چې په ډېر احتمال هغه ته سپارښتنې کوي. مخامخ شي. 
وراثت هم د شرمنده گۍ یو عامل گڼل کېدای شي؛ مگر يوازې وراشت بايد د دغې 
ستونزې عامل ونه گڼو؛ بلکې تر هغه ډېر مهم؛ د ژوند محيط دی. چې د ماشومتوب په 
وخت کې او وروسته له هغه په اشخاصو کې د شرمنده گۍ د رامنځته کېدو سبب گرڅي. 
کېدای شي ډېرې داسې کورنۍ مو ليدلي وي. په ځانگړي ډول په افغانستان کې. چې 
خپلو بچیانو ته له شرمنده گۍ څخه د یو ډک محيط رامنځته کوونکې دي. هغوی په 
اسانۍ سره خپلو بچیانو ته دا اجازه نه ورکوي. چې خپل نظر د یوې موضوع په اړه مطرح 
کړي. یا په ټولیز ډول کوم نظر څرگند کړي. دغه کار له ورائت څخه ډېر په وگړو کې د 
شرمنده گۍ د رامنځته کېدو سبب گرځي. 

له نورو سره د ځان پرتله کول د شرمنده گۍ یو بل عامل گڼلای شو. ښکلاء سليقه. د 
جامو اغوستل. استعداد. اقتصادي. علمي. کلتوري او ټولنیز وضعیت ټول هغه موارد دي. 
چې زیاتره انسانان خپل ځان د هغو پربنسټ له نورو سره پرتله کوي او د شرمنده گګۍ 
سبب ګرځېدای شي. ټول په دې پوهېږو. چې هېڅکله یو انسان ټولې ستاینې او د ژوند 
امتيازات په واک کې نه لري. له نورو سره د ځان پرتله کول د دې سبب گرځي. چې 
یوازې د خپلې کمزورۍ ټکو ته پاملرنه وکړو او د خپلې ځواکمنتیا ټکي له پامه وغورځوو. 
دا ټول د شرمنده گۍ د احساس سبب گرځېدای شي. 

ځان ګوچنی لیدل هم د شرمنده گۍ یو بل عامل دی. د ښوونځي. جوماتء. پوهنتون او 
ان په کاري چاپېریال کې زیاتره داسې دي چې خپل ځان له نورو څخه ډېر کم ويني. 
موږ يوازې د نورو د ژوند ښه اړخونه گورو او د خپل ژوند په ليدو سره د ځان کوچني لیدلو 
احساس کوو. دا کار د شرمنده ګۍ سبب گرڅي. دا چې ځپل ځان له نورو څخه ډېر بد 
وگڼو. خپل معلومات په ډېره ټيټه سطحه کې وارزوو او له خپل ژوند څخه خوند اخیستل 
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هم دمه ) لس 


1 وو اڅ . ۸ که‎ ٩ 

٢ل‏ به شاید د څان کوچنی لیدلو او په پایله کې د شرمنده 
موضوعات سم مدیریت نه شي؛ شاید د ن کو : کې کی 
د رامنځته کېدو سبب شي. ٨‏ . ۰ : 
خا و پر فر کویه کله چي د ورو ترشنګ اوتو: بي د خپلو کارولو او هغه شئ 
1 . رکا کله د ټولو د پام وراوسه د؛ 
په اړه حساس يو: چې ترسره کوو یې په ځانگړي ډول چې ټولو دا وسو. دغه 
فکر په موږ کې تشويش رامنځته کوي او د دې سبب گرځڅي. چې موږ ته زموږ ټول 
حرکتونه د پوښتنې وړ وگرځي او فکر وکړو. چې هغه مو ناسم ترسره کړي دي. دغه 
موضوع کولای شي, چې ستاسو افکار د یو ماروزمه کهکشان په څېر مخ په ښکته رهبري 
کړي. ثږ 
ټاپه وهل: کله چې خپل ځان یو شرمېدونکی کس وپېژنو او دغه ټاپه پر ځان ووهو له 
رواني پلوه ورو ورو له دغه احساس سره عادت کېږو او ژوند کوو. او شاید د تل لپاره په موږ 
کې پاتې شي. کله چې د یو عمل یا ستاینې ټاپه پر ځان وهوء هغه ستاینه په ثابت شکل 
په تاسو کې پاتې کېږي او له هماغې سره به ژوند کوئ. 
د نورو له خوا تمسخر د شرمنده گۍ یو بل عامل گڼلای شو. 


د شرمنده گۍ د له منځه وړلو لپاره کړنلارې 
تر هر څه لومړی باید د شرمنده گۍ عوامل په گوته او له منځه یووړل شي او شرمېدونکی 
شخص خپل ځان باید په دقیق شکل د ازمېښت او غور وړ وگرځوی او هغه ناسم او غلط 
قضاوتونه باید پيدا او معلوم کړي. چې د خفگان سرچیينه يې دي. دقبې تحلیل تل ساده 
اواسانه نه دی. کوم مطالب چې لاندې مطرح کېږي. هغه به په دغسی څېړنه. تجربه او 
تحلیل کې له لوستونکي سره مرسته وکړي. لته د ننقواناسویاورون ار للبو لنډیز ته 
اشازه کېږي؛ چې د شرمنده کۍ لاملوله دي. که چېرې څوک جدذي تعنميم ولزي؛ کولای 
شي له دغې ستونزې سره مقابله وکړي او خپل ځان تداوي کړي, او له خپلو تواناییو څخه 
چې لري يې؛ ګټه واخلي. په دې خاطر چې وتوږ افغاناتو په سلی او دڼنی کلکور کې 


داسب. اداب | نه شت أ 
سې اداب و رسمونه شتون لري» چې که چېرې سم په پام کی ونيول شی د ټولنیز 
کېدو پروسه په ډېرې اسانۍ سره تحقق پیدا کوی: : 1 
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١‏ .د سلام په اچولو کې مخکښ اوسئ او وروسته د مروجو جملو له مخې د احوال 
پوښتنه وکړئ. 

۲ . په ټولنیزو؛ د کور د محيط په کارونو او ... او په ډله ییزو فعالیتونو کې گډون وکړئ او 
فعال نقش ومنئ. 

۳ . له نورو سره یا د ټولو په مخکې د خبرو په وخت کې د خپل بدن غړو (لاس؛ پښو. د 
خبرو ډول او ...) ته هېڅ پاملرنه مه کوئ او خپل پام پر هغه مطلب متمرکز کړئ. چې 
وړاندې کوئ یې. 

۴ . کوم مطلب چې د نورو مخې ته وړاندې کول غواړئ. هغه څو ځله د هېندارې مخې ته 
تکرار کړئ؛ داسې وگڼئ. چې د ټولو مخې ته یاست. 

۵ . کوشش وکړئ. پر هغه پوره تسلط ولرئ. چې ويل يې غواړئ. 

7 .که چېرې له ماتې سره مخ شوئ. ځان مه بایلئ او د بیا ځل لپاره خپل ځان د هغه 


کار ترسره کولو ته چمتو کړئ. 

۷ . وړاندې له دې چې د خلکو مخې ته راشئ. ځانته دا تلقین کړئء چې د خلکو مخې 
ته خبرې کولای شئ. 

۸. کله چې د تشویش حالت درته پيدا کېږي. کوشش وکړئ. چې د خپل بدن ټولې 
عضلې ارامه او شلې کړئ. 


۹ . پر خلکو د واکمنې فضا د ماتولو او په خبرو کې د ارامتیا لپاره دا کوشش وکړئ. چې 
هغه خواږه او مناسب کوچني داستاونه. طنزونه او ټوکې چې پوهان يې په خپلو ويناوو 
کې بیانوي. په خپله کتابچه کې یادښت کړئ او د اړتیا په وخت کې له هغو گټه واخلئ. 
۰ . شرمېدونکی کس باید کوشش وکړي. ترڅو له ډېرو خلکو سره په اړیکه کې وي. د 
خپلو همفکره ملگرو له تنگې او کوچنۍ کړۍ څخه باید راووځي او له نورو کسانو سره چې 
د تفکر متفاوت شکل لري. باید اړیکه ټینگه کړي. 

.١‏ د ظاهر برابرول او د مناسبې سلیقې لرل هم له شرمنده گۍ سره په مقابله کې ډېره 
مرسته کوي. د انسانانو ظاهر په لومړي قدم کې له هغه څخه د نورو د برداشت ډېر مهم 
عامل دی. که چېرې یو رسمي مجلس ته لاړ شو او مناسبې جامې وانه غوندو. همدغه کار 
د دې سبب گرځي. چې ځان هوسا احساس نه کړو او خپل ځان له ورو څخه لرې کړو. 
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٢‏ . په دې پوه شئ؛ چې نړۍ او ټول خلک تاسو ته نه گوري. خلک دومره راگیر دي, 
چې ستاسو لیدلو ته هېڅ وخت نه لري. د دې پرځای چې تل ځانته اندېښمن اوسئ ا, 
خپل ځانته وگورئ. خپل ځان له نورو کسانو څخه یو کس او د هغوی یو جز وگڼئ. خپل 
ځان د هغې موضوع پر وړاندې چې ستاسو د شرمنده گۍ سبب گرځي. مسلح کړئ ا, 
ځپل افکار په واک کې ولیسئ. پر شرمنده گۍ د غلبې او ورسره د مبارزې لومړنی قدم. 
پوهاوی او د ژوند د هر ډول بدلون او پرمختگ په لور تگ دی. 
۳ . د ځینو نااشنا کارونو تمرینول او د ستونزې په شتون کې د ژورې ساه اخیستل د 
شرمنده گۍ او د هغې د اغېزو د له منځه وړو لپاره ډېره ښه لاره ده. 
۴ . په دې پوه شئ او په دې باور ولرئ؛ چې سپین په تور؛ تور په سپین؛ عرب په عجم او 
عجم په عرب هېڅ غوره والی نه لري. له همدې مخې د ځینو کسانو هغو احمقانه خبرو ته 
چې زموږ په ځوانانو کې د اکثریت. اقلیت. شمال» جنوب. خپلې او پردۍ سیمې یا دا او 
هغه موضوعات د بې جرأته کولو او شرمنده گۍ پیدا کولو لپاره مطرح کوي. ارزښت مه 
ورکوئ. له هغه څخه تخنیکي پوښتنې وکړئ. ورته ووايئ. چې د هغو خلکو او هغې 
سیمې کوم درد مو دوا کړی دی. چې تاسو ترې د اوزار(دخیز تخته) په شکل گټه اخلئ 
کوم واقعي خدمت مو ورته کړی دی ... نو تاسو له وېرې او شرمنده گۍ پرته په سرلوړۍ 
ژوند وکړئ. 

د شرمنده کو اغېزې 
د شرمنده گۍ اغېزې شاید هم نه جبرانېدونکې وي او هم شاید جبرانېدونکې او کمې 
وي. دا په تاسو پورې اړه لري. چې څرنگه د شرمنده گۍ په له منځه وړلو کې له خپل 
ظرفیت او استعداد څخه گټه اخلئ. په ډېر افسوس سره شرمېدونکي اشخام ه خپل 
ويند ډېر ټنه توقتونه پوازې په دې خناطر له لاضه ورکوي» چې شرمېندونکني دي. 
همدارنگه شاید یو کاري فرصت يا له نورو اشخاصو سره د بلدتیا یو فرصت له لاسه ورکړي؛ 
یا دا ونشي کړای؛ چې د نورو پر وړاندې له ځانه دفاع وکړي. له همدې مخې منزوي 
کېږي او ځانته څور پیدا کوي. 
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په مېلمستیاوو او غونډو کې څرنگه خپله 
لمستیا باید ښه تېره شي؛ مگر زیاتره خلکو ته یوه وېروولگې صحنه ده. که چېرې تاسو 


لږ ونو کسانو څخه اوسئ. چې په مېلمستیاوو کې د شرمدده گی احساس کوي نو 
لاندینی مطلب ولولئ؛ ترڅو ترې خځلاصون پيدا کړئ: 


شرمنده گۍ کمه کړو 


پر ځان یې مه سحختوئ: کوشش وکړئ. چې ارامه اوسئ. پر پل ځان فشار مه راولئ 
او يوازې په خپله اوسئ. که چېرې له حده زیات فکر وکړئ او له غور څخه کار واخلئ. 


چې څرنگه چلند وکړئ. خبرې وکړئ؛ ځواړه وځورئ او ... يوازې خپل څان پرېشانه کوئ. 
که چېرې په مېلمستیا کې په دې ونه توانېدئ. چې له چا سره د خبرو مخه پرانېزۍ. 


مهمه نه ده. یو بل کس پسې لاړ شئ. 
وخاندئ: غمجنء په تشویش کې یا لاس په سینه د کوټې کونج کې مه کېنئ. وخاندئ 
اوخپل ځان په هوسا وضعیت کې راولئ. څرنگه چې له مېلمستیا سره مناسب وي. اوړې 
مو شاته ونیسئ او لاسونه ازاد پرېږدئ. په دې ډول صميمي او ډېر دوستانه برېښئ او نور 
د دې شوق کوي. چې له تاسو سره اړیکه ټینگه کړي. 
داسې جامې واغوندئ. چې ورسره هوسا یاست: داسې جامې مه اغوندئ. چې د 
مېلمستیا لپاره مناسبې وي؛ مگر تاسو پکې هوسا او ارامه نه اوسئ او ورسره عادت نه 
یاست. که چېرې د جگو پوندو په بوټانو کې چې ورسره عادت نه يئ. کاږه واږړه وگرځئ. یا 
په لنډه لمن کې په عذاب اوسئ او تل یې لمنه ښکته کوئ. نو دا د دې سبب گرځي. 
ترڅو د مېلمستیا ټوله موده د ناکرارۍ احساس وکړئ او دغه احساس ستاسو په څېره او 
چلند کې راښکاره شي. 
د ځان په څېر کسانو پسې وگرځئ: يوازې تاسو نه یاست؛ چې په دغې مېلمستیا کې دغه 
احساس لرئ. نو د ځان په څېر په نورو وگړو پسې وگرځئ. په ډېر احتمال هغوی هم د 
هغه چا په لټه کې دي. چې یوه دوه کسیزه مره ورسره ولري. نو تاسو کولای شئ. چې 
لږترلږه په دې برخه کې له یو بل سره مرسته وکړئ. 
زیاتره مېلمانه په مېلمستیا کې د شرمنده گۍ احساس کوي: کوشش وکړئ. له 
ورو سره په خبرو کې ورگډ شئ. دا ډېر د منلو وړ کار دی» چې په يوې مېلمستیا يا 
کوچنۍ غونډه کې دا کوشش وکړئ. چې په ډله ییزو ځبرو اترو کې مداخله وکړئ. یا له 
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یو رشېر نااشنا کس سره د خبرو مخه پرانېزئ دا کار په پوره شکل غوره او نورمال دی. ان 
کېرای شي یو توده ډله ییزه مرکه روانه وي نو په دغه بحث او غورو کې ورگډېدل بې 
ادبي نه گڼل کېږي او د منلو وړ کار دی. 
له یو ملگری سره مېلمستیا ته لاړ شئ: که چېرې په دې پوهېږئ. چې شاپر 
مېلمستیا ته لاړ شئ او هلته له هېچا سره بلد نه ياست. دغه راز د دې امکان شته. چې يږ 
ملگری له ځان سره مل کړئ. نو خامخا دا کار وکړئ. هغه ستاسو د ملاتړي په څېر عمل 
کولای شی او شاید ستاسو همدم وي؛ مگر ځپل ټول وخت له هغه سره مه تېروئ او له 
نویو اشخاصو سره هم ملاقات وکړئ. 
لازمه نه ده. چې د پاملرنې مرکز وگرځئ: په دې فکر کې مه اوسئ. چې مېلمستیا 
پر تاسو ښه تېره شي. همدا چې له یو دوو کسانو یا یوې کوچنۍ ډلې سره خبرې وکړئ. 
دا بس دی. 
باور وکړئ. چې نور هم ستاسو په څېر دي: په خبرو کې هوسا اوسئ او خپلې 
خبرې دومره مه تجزیه او تحلیلوئ. چې شاید نورو ته مهمې نه وي او ستاسو هره کلیمه 
ارزوي. یا قضاوت پرې کوي. دلته یوه مېلمستیا ده. یوازې همدومره. ټول راټول شوي 
دي. ترڅو خبرې وکړي او وخت پرې ښه تېر شي. نو دا لازمه نه ده. چې کلیمه په کلیمه 
خپلې خبرې وڅېړئ او د خپلو خبرو په اړه د نورو د غبرگون په لټه کې اوسئ؛ ځکه دا د 
دې سبب گرځي» چې د ډېرې شرمنده گۍ او ناکرارۍ احساس وکړئ. 
ډېرې پوښتنې وکړئ: له نورو څخه پوښتنې کول د مرکې د پیلولو ډېره ساده لاره ده. 
خلک دا خوښوي. چې د ځان په اړه وغږيږي او د هغوی ځوابونه د ډېرو جالبو غورو مخه 
برابرولای شي. کولای شئ. له هغوی څخه د هغوی د کار په اړه. په دې اړه چې خپلې 
جامې يې چېرته جوړې کړې دي. یا د بلې هغې جاذبې موضوع په اړه پوښتنې وکړئ" 
چې مخې ته راځي. 

بېځايه شرمونه 
حیا په لفت کې د شرم لرلو په معنا ده. چې مقابل کې يې وقاحت او بې شرمي راځي. 
دغه صفت زموږ په دین کې ځانگړی مقام لري او له ایمان. عفت او تقوا سره نږدې اړیکه 
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رري. څه شی چې د فرد او ټولنې سلامتیا تضمینوي, هغه په فردي او ټولنیزو برخو کې د 
میا او شرم په پام کې نيول دي. په اوسني وحث کې وېره دا ده. چې انسان د ژوند 
راډرنې او صنعتي طريقې ته له دودیز ژوند څخه د اوښتو په لړ کې شاید خپل هویت اء 
مسؤلیت هېر کړي؛ همدارنگه فطري او اخلاقي ارزښئونه شاید بې رنگه شي او حيا 
کېدای شي له انساني ټولنې څخه گډه بار کړي؛ مگر زموږ په ټولنه کې ځينې بېڅایه او 
احمقانه شرمونه شته. چې کومه عقلاني توجیه نه لري او موږ هم دلته هغه تاسو ته معرفي 


کوو؛ 
له ناڅیزې ورکړې څخه شرم: د کم شي له ورکولو څخه حیا مه کوه؛ ځکه چې نه ورگول. 
ترې ډېر کم دی. 


له پوښتلو څخه شرم: په تاسو کې هېڅ یو له دې څخه باید ونه شرمېږي. چې د هغه شي 
پوښتنه وکړي» په کومه چې نه پوهېږي؛ ترڅو هغه زده کړي. په دې اړه تاسو درانه 
محصلین او زده کوونکي باید جدي پام وکړئ. په کوم شي چې نه پوهېږئ. د هغه پوښتنه 
وکړئ. 

د پوهاوي په نه لرلو له اعتراف څخه شرم: په تاسو کې هېڅ یو په دې باید ونه شرمېږي. 
کله چې ترې پوښتنه وشوه او هغه پرې پوه نه شي. ورته دې ووايي. نه پوهېږم. 

له کار کولو څخه شرم: له خپل اقتصادي کار او فعالیت څخه انسان باید ونه شرمېږي او 
حیا پرې ونه کړي؛ ځکه په اسلام کې کار عبادت دی. 

له خدای تعالی څخه له غوښتلو شرم: د خدای تعالی په وړاندې له دې بل هېڅ شی ډېر 
هو دلب به هه 
څخه باید ونه شرمېږي. چې د خدای 

یو بند وي. 

-د کورنۍ له خدمت څخه شرم. 

- له نېکې خبرې یا چلند څخه شرم. 

له درناوي کولو څخه شرم. 

-د مېلمه له خدمت څخه شرم. 
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اوم فصل 


#٨ 
وېره څه شی ده او ولې وېرېږو؟‎ 

وېره زیاتره وخت زموږ بدن او ذهن راښکېلوي او کله کله ان زموږ ژوند مختلوي. زموږ په 
تصمیم یونو اغېز کوي او بريا ته د 
رسېدو ځنډ گڼل کېږي. له همدې 
مخې وېره په معمول ډول يو ناوړه؛ 
مگر طبیعي احساس دی. چې د 
واقعي او غیرواقعي خطرونو پر وړاندې 
رامنځته کېږي. ډېره لهو افسانن أو 
هیجان څخه پرته داسې يوشی نه 
ده. چې په خپل ذهن کې يې پالو. 
اصلي ستونزه له هغه ځایه راپیلېږي. چې دغه احساسات او هیجانونه زموږ پر ژوند 
نامطلوبه اغېزه وکړي. وېره هغه احساس دی. چې هر انسان هغه پېژني. انسانانو هغه د 
یو ناوړه احساس په توگه ياده کړې او ځان ترې لرې ساتي. دغه احساس د مختلفو بدني 
او رواني نښو په شکل راڅرگندېږي. لکه د زړه ضربان» ساه لنډي. زړه تنگی. د مخ سور 

اوښتل» خولې کول ... او داسې نور. : 
له وېرې سره مقابله: که په لنډه ووايم؛ هره وېره خپل ځانگړي عوامل او 
ځانگړې حللاره او مقابله غواړي. چې تاسو کولای شئ. د خپلې وېرې عوامل وپېژنئ او د 
هغې د مهار لپاره له وړ ظرفیت او اوزارو څخه گټه واخلئ؛ مگر په عمومي شکل موږ دلته 


د ځینو حللارو وړاندیز کوو. چې تاسو کولای شئ. له خپلو وېرو سره په مقابله کې ترې 
گټه واخلئ: 


4 


0) 


.رسک منونکي اوسئ: زه دا نه وايم. چې خپل ځان په بالقوي خطرناکو شرایطو کې 
راولئ. يوازې بې پروا اوسئ او لږ څه په ریسک فکر وکړئ. د هغه شرايط وڅېړئ. د عزت 
النفس او پر نفس د اعتماد زیاتوالي سره په تدریج ستاسو ریسک منل هم زیاتېږي. 

. له ځانه پوښتنه وکړئ: دغه طريقه د زیاتره پوهانو د لېوالتیا وړ ده. کله چې پر یوې 
موضوع فکر کوئ. چې (زه نشم کولای. هغه کار ترسره کړم). (نشم کولای. هغه ځای ته 
لاړ شم) او داسې نور موارد. چې په رښتیا یې ترسره کول غواړئ؛ مگر وېرې يې خنډ 
گرځي. د دې په مقابل کې له ځانه وپوښتئ: (څرنگه کولای شم ...؟). (څرنگه ما کولای 
شول ...؟) د بېلگې په توگه (څرنگه کولای شم؛ چې د خلکو په مخکې د خبرو ځواک او 
توانايي وروزم؟) له دغو کلیمو څخه گټه اخیستل. چې (زه نشم کولای) ذهن تنبلوي. له 
داسې پوښتنو څخه گټه واخلئ. چې ستاسو مغز فعالیت ته اړ کړي. لکه څرنگه مې چې 
وویل» دا یوه ډېره ساده طريقه ده. البته په خبرو کې شاید ساده ښکاره شي او په عمل 
کې شاید ډېره ساده نه وي؛ مگر يوازې په دې اړه فکر وکړئ. چې ښه عادتونه وروزئ. 
- د حساسیت له منځه وړنې تدریجي تکتيک: د وېرې د درملنې لپاره یوه لاره د 
تدریجي حساسیت له منځه وړنې په نوم یو تکتیک دی چې په دغې تدریجي حساسیت 
له منځه وړنې کې یو پلان باید جوړ کړو. که چېرې زموږ د وېرې اوج د یوې پیشکې په غېږ 
کې اخیستل وي. نو دې ته ٠٠١‏ نومرې ورکوو. له صفر څخه تر ٠٠١‏ نومرو پورې پلان 
جوړوو. لکه لس نومرې هغه چا ته ورکول کېږي. چې د پیشکې انځور د موبايل په 
بکگراونډ باندې راولي او په بل پړاو کې ٠٢‏ نومرې د پیشۍ د نانځکې اخيستل دي او دا 
چې د شپې به دغه نانځکه په خپل څنگ کې څملوي. ترڅو په همدې ډول ٠٠١‏ نومرو 
ته ورسېږي او د یو لیکلي او دقیق زماني پلان له مخې له هغه کس سره تړون ترسره 
کېږي» چې په تدریج سره حساسیت له منځه یوسي او له خپلې وېرې سره مخامخ شي. 
- له وېرې سره د مخامځېدو په وخت کې کوشش وکړئ.؛ چې ځپل ځان ارامه کړئ. 
کوشش وکړئ. چې د خپلې وېرې پر احساس غلبه پيدا کړئ. 

- کوشش وکړئ. چې مثبتو جملو سره خپل ځانته مثبته انرژي ورکړئ. 

-۰ هغې د له منځه وړلو لپاره له مختلفو تکتیکونو څخه گټه واخلئ. 
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هر څومره چې موږ په خدای تعالی باندې ډېر ایمان ولروء هماغومره به غوره احساس 


ولرو. 
دل راتلونکې ستونزو ته اندېښمن مه اوسئ 


نه ده. 


.ځکه راتلولکې هېڅکله له تېرمهال سړه ېراېره 


د وېرې پر وړاندې غبرگونونه 

کله چې یو کس ووېرېږي. شاید له لاندینیو غبرگونونو څخه یو ترې ترسره شي: 
- چیغه وهل: چيغه وهل په عمومي ډول په نارینه وو کې او چیغې سورې کول په ښځو 
کې د وېرې د عامل پر وړاندې لومړنی غبرگون دی. کوم غږ چې ډېر لوړ وي. هغه په 
زیاتره وختونو کې له یرغلگر موجود څخه د وېرې نښه ده او د انسانانو په گټه دی. 
همدارنگه په انساني ټولنو کې چیغې وهل د مرستې یو ډول غوښتنه هم گڼل کېږي. که 
چېري یو ځناور پر انسان د برید نیت ولري. دغه وخت دا وړاندیز شوی دی. چې انسان 
زاب له خپلې ذاتي برترۍ څخه گټه واخلي انسانان» بیزوگانې او مرغان هغه موجودات 
دي. چې له دغه غبرگون څخه ډېره گټه اخلي. 
د سپي غپا هم د هغه یو پرمختللی ډول گڼل کېږي او کله چې سپی د يرغلگر د وېرولو 
نیت لري. بيا له غپا څخه گټه اخلي. نه د برید په وخت کې. د سپي د غپا غږ ډېر زیات 
لوړ دی او د یرغلگر د وېرولو لپاره يوه ډېره اغېزناکه طريقه ده. له همدې مخې دا 
سپارښتنه په جدي شکل شوې ده. چې په هغه کور کې د سپي له ساتنې څخه ډډه 
وکړئ. چې حامله مېرمن پکې شتون ولري. 
- سمدستي بريد: که چېرې په ناڅاپي ډول له یو خطرناک عامل سره مخامخ شئ؛ 
شاید سمدستي پرې برید وکړئ. دا کار ډېر کارنده دی؛ مگر پایلې يې باید وسنجول شي. 
- تښتېدل: که چېرې ستاسو د منډو سرعت او مهارت غوره وي. بیا له یرغلگر موجود 
څخه تښتېدل ډېر ښه انتخاب دی. همدارنگه کله چې له یرغلگر سره د مقابلې لپاره پوره 
ځواک ونه لرئ. بيا تښتئ. 
- بېهوشه کېدل: بېهوشه کېدل د مړينې په څېر حالت دی. چې په یرغلگر کې د وژنې د 
غریزې د نه راپارېدو سېب گرځي. په طبیعت کې په معمول ډول وحشي ځناور لکه خرس 
او زمری د هغه ځناور له خوړلو څخه ډډه کوي. چې له مخکې مړ شوی وي. 
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د هغه په اړه د معلوماتو نه لرل دي او مخکې هغه : 

یې ۱ ۱ 1 تجربه کړی نه دی. له همدې 
يخې په موږ کې د داخلي او بهرلۍ وېرې د احساس سېب گرڅي. 

چې خاک ' وارې سره مخ کېږي؛ د دې یو دلیل د معلوماتو نه لرل دي. لکه داسې 
ړښ کړئ چې ناسو شید په يوې قونډه کې ځیړې وکړئ) مګر نه د دوو په اپه 
ساوبان ارئ اوله له هاو االفاصو فده چې ړهلواڼه ګل ماکر دي دغه وخی په 
| کېږي. چې څه به رامنځته شي؟ کومې خبرې باید وکړم؟ مګر که 
چېرې د غونډې د موضوع په اړه پوره معلومات ولرئ او همدارنگه په غونډه کې د حاضرو 
اشخاصو په اړه هم معلومات ولرئ. بيا ستاسو منفي فکرونه ډېر کمېږي او دا د دې سبب 
گرځي. چې ستاسو وېره ډېره کمه یا ان بشپړه له منځه لاړه شي. ټول انسان وېرېږی؛ مگر 
له معمولي یا ناکامو وگړو سره د بریالیو اشخاصو توپیر په دې کې دی. چې هغوی د وېرې 
او ستونزو سربېره حرکت او کوشش کوي. هغوی دومره ستر شوي وي. چې وېره د هغوی 
په نظر کې ډېره کوچنۍ ښکاري. هغوی کوشش کوي او بریا ته رسېږي له دې امله نه 
چې وېره ورسره نشته؛ هغوی هم وېرېږي. مگر اقدام کوي. 

د وېرې ډولونه: وېره مختلف ډولونه لري؛ مگر جالبه دا ده. چې له ٠٩‏ سلنې 
ډېرې وېرې چې د انسانانو په ذهنونو کې شتون لري. هېڅکله نه حقیقت نه پیدا کوي. 
هغوی په خپل ذهن کې خپلې راتلونکې ماتې په تصور کې راولي او دا د دې سبب 


گرځي, چې هېڅ کوشش ونه کړي او مخ پر وړاندې حرکت ونه لري. لاندې د وېرې ځينې 
ډولونه تاسو ته وړاندې کوو: 


یقین سره وېره درپید 


بېځایه وېرې: دا ومنئ. چې د وېرې اصلي سرچينه فطري ریښه لري او د ماشوم له 
فطرت سره اغږل شوې ده. د هغو بېځايه وېرو زیاته برځه چې ماشومان ورسره لاس او 
گرېوان دي او ځینې يې د ځوانۍ تر کلونو او کله نا کله د عمر تر پایه پاتې کېږي او پرله 
اسې هغوی کړوي. له ناپوهۍ, د پلار او مور» او روزونکو له ځرافاتي عقایداو یا د ماشومانو 
له ناسمې روزنې څخه سرچینه اخلي. که څه هم د ماشومتوب د وخت ځينې وېرې چې 
زياتره یې فردي اړخ لري. د ځوانۍ د وخت رارسېدو او د بدني او فکري ځواکونو پرمختگ 
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سره په خپله له منځه ځي؛ مگر اغېزې يې پاتې کېږي او د ځوانۍ په دوره کې د ټولنیزو 
وېرو په شکل څرگندېږي. 
هغه ځپل ځان ځوار گڼي او د کمۍ احساس کوي. هغه په ټولنیزو معاملو. د تحصيلي 
پلانونو په اجراء له ښوونکي يا خلکو سره په خبرو او لنډه دا چې له محيط سره په 
جوړجاړي او ځان څرگندولو کې له وېرې او ډار سره مخ دی. دغسې ځوانان تل په يو 
داخلي کشمکش او روحي ټکر کې وخت تېروي. له بلې خوا د ځوانانو غوښتنه دا ده. چې 
په ټولنه کې پرمختگ وکړي او له خلکو سره د نېک جوړجاړي په واسطه خپل شخصیت 
ثابت کړي. له بلې خوا د هغې کمزورۍ او وېرې له امله چې په باطن کې يې لري. خپل 
ځانته د پرمختگ اجازه نه ورکوي او په دې ډول خپلې داخلي کمزوري پټه ساتي. 
گټورې وېزي: له ناروځيدو اوه ناريفۍ له پمختک څخه ېره د كَتَورو وَبَرَو له 
جملې څخه ده. چې ډاکتر ته د شخص د مراجعې سبب گرڅي او هغه د گټورو درملو 
کارولو او لازم پرهېز ته مجبوروي. چې د ښه کېدو او روغتیا ترلاسه کولو زمینه برابروي. 
همدارنګه له الهي عذاب څخه د باايمانه انسان وېره د خدای تعالی له امرونو او نهیو څخه 
د هغوی د اطاعت اصلي بنسټ دی او خپل ځان د گناهونو په چټلیو نه ککړوي. عاقلانه 
وېرې هم چې د خطر نښې دي او انسانان د ناوړه پېښو له پېښېدو څخه لرې ساتي. 
گټورې او لازمې دي. څوک چې له خطر څخه نه وېرېږي او پر وخت لاره چاره نه لټوي. د 
بې پروايۍ له مخې له هغې سره مخامخ کېږي او په خپل له لاسه وتلي فرصت افسوس 
کوي. همدارنگه په ژوند کې له ډېرو بلاگانو سره مخامخ کېږي. 
زیانمنې وېرې: زیانمنه او مضره وېره له هغې وېرې څخه عبارت ده. چې د انسانانو 
د پرمختگ او نېکمرغۍ ځنډ گرځي. دا هغه وېره ده. چې له ناپوهۍ. نادانۍ. کمزورۍ او 
خرافاتو څخه سرچینه اخلي او د شخص اراده متزلزله کوي. زیانمنه وېره سربېره پر دې 
چې د گټور عمل تحريکوونکې نه ده. مضره او مزاحمه ده. تل د خپل خاوند بدن او ځان 
ځپي او هغه د سقوط او تباهۍ لارې ته ورېراېروي. 
مضرې وېرې د نړۍ په مختلفو قومونو کې شته او لیدل کېږي او د هغې شومې پایلې څه 
نا څه د خلکو په برخه شوي دي. د اسلام سپېڅلي دین د خپلو روزنیزو پروگرامونو ترڅنگ 
ځپل پیروان د دغو وېرو له بنده ازاد کړي دي او د هغو له زیان اړونکو اغېزو څخه يې د 
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ځان ساتنې امر ورته کړی دی او د بېلگې په توگه دلته دغسې ځينو مواردو ته اشاره 
کېږي: 

له زیان اړونکو وېرو څخه یوه چې له لرغونو پېړیو څخه تر اوسه د انسانانو په خټه کې 
شتون لري او له وړاندینیو نسلونو څخه راتلونکو نسلونو ته انتقال شوې ده. له بد فال 
څخه وېره ده. دغې وېرې د انسان په ژوند کې ډېرې تیارې او بدمرغۍ رامنځته کړې دي 
و خپلې نامطلوبې اغېزې یې پرځای پرې ایښې دي. 

د چرگ بې وخته اذان کول او د سترگو د بڼو ښورېدل يې شوم گڼي او په هغو پورې بد 
فال نیسي. څوک به چې د دغو شومو فالونو ښکار شو؛ هغه ته به اندېښنه او د زړه 
تشویش پیدا کېده. نېکمرغۍ او خوشبختۍ ته به يې صدمه رسېده. اسلام له دغې 
ناسمې عقیده سره چې د فکر د ناکرارۍ سبب گرځېده او له ناپوهۍ او نادانۍ څخه یې 
سرچینه اخیسته. ټینگه مبارزه وکړه او مذهبي مشرانو د گڼو روایتونو له مخې هغه يوه 
خرافاتي او د توحيد له بنسټ سره منافي عقيده معرفي کړې ده. 

رسول کرم 'سه اه عله هد" فرمايلي دي: (د بد فال په اغېز باندې اعتقادء له خدای تعالی 
سره شرک دی). 

بله زیانمنه وېره چې پخوا او اوس یې خلک له گڼو ستونزو سره مخ کړي دي. د ښځې او 
د نوي کور د جوړولو له شوم گڼلو څخه وېره ده. کوم کسان چې په دغو خرافاتي فلقایدو 
باندې باوري ووء هغوی د خپل ژوند بدې پېښې او ناوړه پایلې چې خپل ځانگړی علت یې 
مې له هغو څخه د یو په شوموالي پورې اړوندې گڼلې او د هغو شتون یې بد فال گاڼه. 
بیا یې له دې وېرې چې هسې نه له تازه ترخو پېښو سره مخامخ شي د هغو په اړه 
غیرعاقلانه او کله نا کله ډېر ظالمانه تصمیمونه نیول. چې لاتراوسه پورې يوشمېر کسان د 
دغه ناسم لیدلوري ښکار دي. 

له همدې مخې ډېرې 'ورلۍ د ښخې دا شومې ګټلو او بدقدمۍ له کبله له منځه تلنې 
همدارنگه د هغو بې گناه بچیان د بدمرغۍ ښکار گرځېدلي او کورونه يې وران شوي 


دي. 

دي. 

ال مضرو وېرو بل مثال دا دی که چېرې تالنده او برېښنا وشي؛ کېدای شي زموږ کور 
وسوځي .. 


وو 
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نوټ: که چېرې تاسو ښاغلي! د دغو اشخاصو او کورنيو د لارښوونې وس لرئ, مهرباني 
وکړئ. په دې اړه به جومات یا ښوونیز مرکز کې یوه غونډه جوړه کړئ؛ ترڅو زموږ ټولنه له 
دغسې وېرو څخه خلاصون پیدا کړي. 


ځپل بې گټې باورونه وپېژنئ؟ 

په ساده شکل باور هغه فکر دی. چې په څلونو څلونو مو ځانته تکرار کړی دی. يا په 
ځلونو ځلونو تاسو ته تکرار شوی دی. (د رسنۍ» تلویزیون. شاوخوا کسانو. ټولنې او ... له 
خوا). کله چې یو فکر په پوره باخبري شکل انتخابوئ او هغه په ځلونو په خپل ذهن کې 
تکراروئ. دغه فکر ورو ورو ستاسو په ناخبري ضمیر کې ثبتېږي او په یو ځواکمن باور او 
ذهني پلان بدلېږي. کله چې باورونه رامنځته شي. بيا ستاسو ناخبره ضمیر چې د 
احساساتو د تولید او کنټرول مسؤل دی. د دغو باورونو په واسطه ستاسو په وجود کې د 
شرایطو پربنسټ به اتومات شکل احساسات رامنځته کوي. په دې لړ کې به بې گټې 
باورونه د دې سبب شي چې تل بد احساسات تجربه کړئ. نو همدا اوس خپل بې گټې 
باورونه وپېژنئ او هغه بدل کړئ. موږ دلته د بې گټې باورونو څو مثالونه چې زموږ په ټولنه 
کې شتون لري. مطرح کوو؛ ترڅو دې ته متوجې شئء چې دغه باورونه څرنگه ستاسو 
احساسات جوړوي. پام مو دی» چې په بې گټې ټينگار وشو. دا په دې معنا ده چې 
باورونه ښه او بد نه لري؛ ځکه ټول لومړی او په پای کې یوازې یو باور دی. نه حقیقت؛ 
مگر باورونه په خپل منځ کې گټورتوب او بې گټې والی لري. په همدې خاطر دلته زموږ 
په ټولنه کې څو رایج بې گټې باورونه توضيح شوي دي: 

ایا د نېکۍ بدله يوازې نېکي ده؟ دغه جمله یو ډېر بې گټې باور دی» که چېرې 
تاسو پرې باور ولرئ. دا تضمین درکوم» چې ډېر تريخ ژوند به ولرئ. 

فکر وکړئ. دغه جمله ډېره ښکلې او غوره ده» موږ ټول دا خوښوو. چې د خپلو نېکیو په 
بدل کې نېکي ووینو؛ مگر په دې باور لرل گټه نه لري. کله چې تاسو د ځپلې نېکۍ په 
بدل کې د نېکي تمه ولرئ. يقین وکړئ؛ چې په دې نړۍ کې به ډېری خلک تاسو ناهیلي 
کړي. گټور باور دا دی. چې په دې پوه شئ.؛ ټول ازاد پيدا شوي دي او ان ستاسو د 
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نېکۍ په بدل کې په بشپړ شکل دا واک لري, چې له دلیل څخه پرته له تاسو سره په 
زرگونو بدۍ وکړي. تاسو هم واک لرئ. چې له هغوی سره نېکي وله کړئ. 
نوټ: هره معامله چې کوئ؛ هغه رسمي او د شواهدو په بدل کې ترسره کړئ. ترڅو 
مسځوه نشئ.: 
که چېرې ښه او شکروېستونکي اوسئ او ښه نیت ولرئ. ستاسو په ژوند کې 
کومه بده پېښه نه رامنځته کېږي: دغه جمله هم یو رواج مگر بې گټې باور دی. چې 
کېدای شي په يوازې سر ستاسو ټولې ورځې له منفي احساساتو څخه ډکې کړي. د گټې 
وړ باور دا دی. چې نړۍ یوه بشپړه تياره بلوا ده. هو! که څه هم ښه والي او ځواکمنتيا 
سره تاسو فزیکي نړۍ هم په پای کې ېدلوئ؛ مگر په ورته وخت کې دغه له بلوا ډکه او 
پېچلې نړۍ تر دې کچې د نه اټکل وړ ده. چې هر څه پکې شاید پېښ شي او دې ته 
هېڅ اړتیا نشته. که چېرې ښه اوسئ. ښې پېښې درته رامنځته شي. نو د نورو پېښو لپاره 
یوازې د ځان پر ښه والي بسنه مه کوئ. 
په نړۍ کې باید عدالت او اخلاق شتون ولري: په دغې جملې یا په داسې نورو 
جملو چې په (باید) پیلېږي. باور ډېر مسموونکی او بې گټې دی او شاید ستاسو ټول 
احساسات منفي کړي. دا چې نړۍ له عدالت یا نېکمرغۍ او ښو پېښو څخه ډکه وي دا 
ډېره ښه ده؛ مگر هېڅ (باید) پکې شتون نه لري. نړۍ هر ډول کېدای شي. دغه نظر ډېر 
گټور دی. چې تاسو په خپله باید له اخلاقو څخه ډک اوسئ. 
هغه څرنگه لږ سواد سره له ما ډېر معاش اخلي؟! که چېرې ستاسو د ذهن په 
کوم کونج کې دغه باور موجود وي. دا تضمین درکوم» چې روزگار به مو ډېر خراب شي. 
په نړۍ کې ټول شیان تل د اشخاصو د حقيقي ارزښت پربنسټ نه دي. کېدای شي هغه 
کس چې ستاسو د علم لسمه برخه لري. د مېلو چړچو یا ټینگو اړيکو په خاطر له تاسو 
څخه لوړ وي. دا هېڅ ستونزه نه لري. دې ته اندېښمن مه اوسئ. تاسو بايد له قيد او 
شرط پرته ډېر غوره اوسئ او دا به د هغه شي پایله نه وي. چې غواړئ يیې. 
نوټ: دا مه هېروئ؛ چې ټول باورونه یوازې یو باور دی. باورونه کې ښه او بد نشته؛ ځکه 
هېڅ باور له حقيقت سره تړاو نه لري. باور يوازې ستاسو د ذهن په واسطه د يو شي 
عمومي کول او اتوماتول دي. چې تل ورته د نقض مخه برابرېږي. سره له دې ستاسو د 
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ذهن ډېرې اتوماتیکې پروسې د باورونو پربنسټ ترسره کېږي. له همدې امله دا ډېره 
مهمه ده» چې گټور باورونه ولرو او بې گټې باوروله خوشې کړئ. 

ولې د خلکو قضاوت او خبرې تاسو ته دومره مهمې دي؟ 
رګي وې وې حختاولدتفایقققو سو 
هغوی خبرو ته ارزښت ورکول دي چې دغه ستونزه د هغوی د ژوند په ټولو اړخونو باندې 
اغېز کوي. د جامو له اغوستو نېولې تر هغې تحصیلي څانگې چې انتخابوئ يې. يا ان 
ستاسو د واده تر مراسمو پورې. دا ټول به د نورو تر قضاوت لاندې وي او خامخا به د هغو 
په اړه ځينې خبرې واورئ. که چېرې د نورو خبرې ستاسو د ژوند په مسیر او کړنو ډېر اغېز 
لري. نو دغه مطلب بيا ولولئ: 

د خلٌکو له خبرو څخۀه ستاسو اغبؤمنتیا: زیاثره اشخاص د نورو له قضاوت څخه ډېه 
وېره لري. البته که څه هم کېدای شي په ظاهره دغه ستونزه رد کړي؛ مگر په عمل کې 
شاید ووينئ. چې د هغوی ډېری کارونه په مستقیم او غیرمستقيم شکل د خلکو د قضاوت 
له مخې ترسره کېږي. نو که اوس دا فکر کوئ. چې د خلکو خبرې درته ارزښت لري. نو یو 
وار بیا خپل کړه وړه په دقیق ډول تر غور لاندې ونیسئ. 

د خلکو خبرې تاسو ته باید هېڅ ډول ارزښت ونه لري: دا بده نه ده. چې د یوې 
خبرې د پيدا کېدو پروسې ته پاملرنه ولرو. یوه خبره له یو فکر څخه راپیلېږی. 

کوم فکرونه چې د ټولو انسانانو او ان زموږ په خپل ذهن کې شته اون که د 
هغوی ټولو په تولید کې هېڅ ډول ملموس نظم نه تر سترگو کېږي. هر کار چې ترسره 
کوئ. خامخا يوشمېر ورسره موافقت او يوشمېر نورو ورسره مخالفت لری. په حقيقت کي 
دا هېڅ اهمیت نه لري. چې کوم کار ترسره کوئ؛ خو ځامخا به مخالفین لرئ. که څه هم 
تاسو باید د ټولو خلکو او شاوخوا کسانو خیال وساتئ او د هغو ملاتړ باید وکړئ؛ مگر د 
ټولنې يوازې یوه سلنه لوړ خلک دي. چې ستاسو د ژوند اصلي مسیرونه باید وټاکي. (چې 
أن دغه موضوع هم يوازې د پیل لپاره ده او له څه مودې وروسته تاسو باید په خپله په 
خپل سبک مسیر ته ادامه ورکړئ). 

اوس داسې فرش کړئ. چې تاسو د دغو خبرو هر یوې سره (چې په معمول ډول د ټولنې 
د ٠‏ سلنې نورمال طبقې له خوا تولیديږي). تشویش پيدا کوئ. له کبله یې د خپل ژوند 
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وری بدلوئ با شه او ناهیلي کېږئ. ستاسو په لظر» په دغه وضعیت کې ایا کوم معلوم 
او ارزښتنا - می شئ؟! نو څرلگه دغه ستونزه حل کړو؟ د دې اصلي لامل 
چې تاسو د خلکو څبرو ته ډېر ارزښت ورکوئ, دا دی؛ کوم کار چې تاسو ترسره کوئ. هغه 
راو ته مهم او ارزښتمن نه دی. که چېرې تاسو په وده پیل کړی وي او له داخل څخه د 
ځان او د خپلو اصولو او کارونو په اړه ډېر ښه احساس ولرئ. بيا به د نورو قضاوت تاسو ته 
ډېر ارزښت وه لري. په حقيقت کې دا هر څه له دې پیلېږي. چې تاسو د خپلو کارونو په 
ړه په زړه کې شک لرئ او د هغه څه په اړه چې ترسره کوئ يې. یا د هغه تصمیم په اړه 
چې نیسئ یې؛ معلوم او دقیق اصول نه لرئ. تاسو د هغو کارونو لپاره چې ترسره کوئ 
يې معلوم دلایل نه لرئ. یا ان که دلیلونه هم ولرئ. په هغو او د هغو په ارزښتمن والي 
يقین نه لرئ. په حقيقت کې تاسو په دې باوري نه یاست. چې ستاسو فعالیتونه به سل په 
سلو کې سم وي او په بریا او ودې دې پای ته ورسېږي. له دې هرڅه مهمه دا چې. که 
چېرې هغه کار چې ترسره کوئ یې. ناوړه پایله ورکړي. بيا دا مهارت نه لرئ. چې داسې 
مؤجه دلیلونه وړاندې کړئ. چې څه مو کړي دي. د هغو په اړه ستاسو تصمیم مناسب 
وښيي. په پای کې همدا شکونه د دې سبب گرځي. چې کله د ځان په اړه د نورو خبرې 
واورئ. نو تر اغېز لاندې راځئ او د نورو له خوا د تاییدېدو لپاره د هغوی د خبرو له مخې 
خپل جهت بدلوئ. 
نوټ: هېڅوک او له هېڅ شي وېره باید په ژوند کې ستاسو تصمیمونه تر اغېز لاندې رانه 
ولي؛ ځکه ژوند ستاسو دی. یوازې ارزښتناک اصول ولرئ او تل ارزښتمن فکر او مطالعه 
وکړئ. بیا ثانیه په ثانیه د خپلو اصولو له مخې حرکت وکړئ. دا مهمه نه ده. چې نور 
ستاسو په اړه څه قضاوت کوي؛ ځکه تاسو د اصولو له مخې عمل کوئ. 

ایا د اکثریت نظر» ستاسو د ژوند لپاره ښه لارښود دی؟ 
که چېرې په خپل ژوند کې د ځپلې بریا په مسیر شکمن یاست؛ دغه وخت باید د اکثریت 
خلکو نظر وپوښتئ او پرې عمل وکړئ؟ همدارنگه که په خپل بل گام باوري نه یاست. 
باید د ټولو خبرو ته غوږ ونیسئ؟ 
هغه خطرناکه استدلال چې د ودې د مسیر په لومړي سر کې له اشخاصو څخه ډېر 
اورېدل کېږي او ډېر خطرناکه دی, د نورو او عامو خلکو په نظرونو باندې تکيه ده؛ مگر په 
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رښتیا ایا د اکثریت او عمومي ځلکو نظرونه هغه څه دي. چې باید ستاسو ذهني تشویش 
او د مسیر د ادامې ټاکولکي وي؟ 
ټول او اکثریت؛ هېڅکله هغه شی نه دی؛ چې تصمیمونه يې د هغه مسیر چې پرې روان 
یاست د سموالي یا ناسموالي معيار وگرځوئ. متاسفانه د ودې د مسیر په پیل کې تازه 
کاري تر نورو ډېر د همدغو عمومي نظرونو تر کنټرول لاندې راځي. په هر حال. دا چې 
عام خلک چېرته ځي او څه کوي. دا هېڅ عیب نه لري او په تاسو پورې هم تړاو نه لري؛ 
مگر که ستاسو ذهن داسې زده کړه لیدلې وي. چې په دقيق شکل د خلکو د عمومي 
تصمیمونو پربنسټ کنټرول او رهبري شئ. دا بيا ډېره خطرناکه ستونزه ده. په دې بايد 
پوه شئ. د عامو خلکو تعقیبول هېڅکله او د عمر تر پایه یه پورې هغه لاره نه ده. چې تاسو د 
هوښیارۍ اوج ته ورسوي؛ ځکه ته به وایې» چې خلک په ټول تاریخ کې همداسې وو. چې 
هرڅومره یې شمېر زیات شوی دی. د هوښیارۍ او عقل سطحه يې هم ورسره ټیټه شوې 
ده او دغه موضوع په مختلفو تاریخي دورو کې هم لیدلای شو. په حقیقت حقيقت کې هغه کسان 
چې په رښتیا ستاسو د ودې سبب دي. د ټولنې ډېره لړه سلنه دي. چې خبرې به يې په 
ټکسي. یا د کوڅې په دوکان او یا ان په تلویزیون او عمومي رسنۍ کې هم وانه ورئ. له 
همدې مخې خپل ځان باید عادت کړئ. چې د (عامو خلکو) له خوا د خپل مسیر 
تاییدېدو له ځان تړلو څخه باید خلاصون پیدا کړئ. که نه وده به په عملي ډول تاسو ته 
ناشونې وي. 
زیاتره کسان یوازې هغه وخت ښه احساس لري. کله چې له عامو خلکو څخه د پیروۍ په 
حال کې وي؛ مگر په دې پوه شئ. چې د اکثريت نظر ډېر بد لارښوود دی. دا چې 
څرنگه؟ نو دغه مطلب ولولئ؛ ترڅو دې ته متوجې شئ؛ چې د اکثریت نظرونه ولې زیاتره 
وخت ستاسو د ژوند لپاره یو ښه لارښوود نه دی. که چېرې داسې فکر کوئ. چې د نورو 
نظرونه بد لارښوود نه دی. نو لومړی له ځان څخه باید وپوښتئ. ایا اکثریت خلک ښه ژوند 
لري؟! نه. په دې چې اکثریت خلک ناکراره دي. له خپل ژوند څخه راضي او خوشحاله نه 
3:4 نو ولې له خلکو څخه باید پیروي وکړئ؟! هرکله مو چې ولیدل, . چې اکثریت ښې 
یلې ورکړې او ټولو ښه ژوند پيدا کړ» يا دغه مطلب هېر کړئ او همدغه مهال باید خپلې 
می پټې کړئ او یوازې له خلکو څخه پيروي وکړئ؛ مگر دا چې اکثریت ناکامه دي؛ 
له همدې مخې د هغوی خبرو ته باید لږ ارزښت ورکړئ. په حقیقت کې وده او بریا په نړۍ 
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کې د ډېر لږ شمېر کسانو له خوا عملي شوې ده او نور. په گڼه گوڼه کې ژوند کوي؛ مگر 
په هر حال دا مه هېروئ. چې هر څوک تاسو ته د ښوولو لپاره څه شی نه لري. مهمه دا 
ده چې تاسو په پټو سترگو د ورو په خبرو عمل مه کوئ. په حقيقت کې هغه اصلي 
موضوع چې باید ورته پام وکړئ. دا ده. چې ستاسو د لالهاندۍ او د نورو خبرو ته د پناه 
وړلو اصلي لاملء د اړوندې موضوع په برخه کې ستاسو د پوهې کمښت دی. چې په بيړه 
باید دغه ستوئزه حل کړئ. لانديني دلیلونه دا ښيي. چې ولې په دې باور خطرناک دی. 
چې عام نظرونه بد لارښوود نه دی: 


زیاتره خلک له ریسک څخه وېرېږي: زیاتره اشخاص له هغې محدودې څخه چې د 


خپلې هوساینې لپاره یې رامنځته کړې ده» له بهر پښې ايښودو وېرېږي. هغوی دې ته 
تيار دي. ترڅو هغه کار ته تر ابده ادامه ورکړي». چې هغوی هېڅ ځای ته نه رسوي؛ مگر د 
نوي کار ریسک ته غاړه نه ږدي. 

ایا د بریمنو اشخاصو سلنې ته مو پام کړی دی؟: په یو ټولگي کې په معمول ډول 
زیات نه زیات دوه کسه داسې پیدا کوئ. چې لوړې نومرې اخلي. په یو شرکت کې په 
معمول ډول ٣‏ سلنه سم مسؤلیت او بهتره وده لري. په یو ښار کې يوازې څو بریمن او ډېر 
ځانگړي اشخاص پیدا کوئ او په نړۍ کې هم ډېر لږ کسان بریمن دي. له همدې امله د 
اکثریت نظر ښه لارښوود نه دی. په حقيقت کې د بریا او ودې ستونزمن او سخت مسیر 
يوازې د لږ شمېر کسانو له خوا وهل کېږي او يوازې همدغه کسان د بریا له سم مسیر 
څخه خبر دي. 

په اکثریت کې زیاتره په ړندو سترگو تصمیم نیسي: زیاتره خلک هوښيار نه دي 
او دغه موارد لکه دنده. موځې» د واده لپاره ښځه او د خپل ژوند نور موارد په ړندو سترگو 
او د ډېرې لږ هوښیارۍ له مخې انتخابوي. زياتره اشخاص له کوم مشخص دلیل څخه 
پرته خپل کارونه انتخابوي او ترسره کوي. لکه دا چې ټول په یو عمر کې واده کوي. نو 
هغوی هم واده کړی. یا په کوم کار کې بوختېږي. یا زیاتره پکې د سهار پرځای د شپې له 
خوا درانه خواړه خوري. 
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آتم فصل 
عزت النفس او پر نفس اعتماد 
پر نفس اعتماد د ځان په اړه د نظر او قضاوت له څرنگوالي څخه عبارت دی. همدارنگه پر 
نفس اعتماد د ځان پېژندنی. ځانته د 
درناوي او ځانته د ارزښت واو نه معنا ده. 
کوم اشخاص چې پر نفس اعتماد نه لري. د 
هغوی لپاره به ژوند ډېر سخت شي. په دې 
:راب ویو 
فعالیتونو د پرمختگ لپاره په وگړي کې د 
انگېزې او لېوالتیا د نشتون سبب وگرځي. 
پر نفس د اعتمان د پیاوړتیا گامونه او کړنلارې 
١‏ . پر نفس د اعتماد کلیمې ته فکر وکړئ: د ورځې په اوږدو کې مو چې هره شېبه وخت 
پيدا کړ؛ پر نفس د اعتماد په اړه فکر وکړئ. دغه تفکر په اوږده مهال کې د دې سبب 
گرځي. چې ورو ورو دغه مثبت عادت په ځان کې ووینئ. 
٢‏ . خپل ځانته ارزښت ورکړئ: ځانته ارزښت ورکول تاسو ته ځواک دربښي او له بلې خوا 
له گټه اخیستونکو اشخاصو څخه خلاصون پیدا کوئ. 
۳ . زړورتيا ولرئ: لویان وايي: (زړور اوسه. ان که له زړه زړور نه یې بیا هم د هغه تظاهر 
و هېڅوک به يې په تفاوت پوه نه شي). ان د زړورتیا تظامر او هغه حالت تک اتان 
ورکول هم د دې سبب گرځي. ترڅو په پای کې په خپل چلند کې زړورتیا پیدا کړو. 
۴ . خپل ظرفیت زیات کړئ: خپل ظرفیت د ټولو مسایلو پر وړاندې زیات کړئ. ترڅو د 
ډېرې کوچنۍ پېښې پر وړاندې منفي غبرگون ونه ښیې. ځپل کارونه بې عیبه او بې 
نيمگړتیا مه گڼئ او تل خپلې کمزورۍ او تېروتنې باید وپېژنئ. دا کار د دې سبب گرځي. 
چې د نورو د ویناوو پر وړاندې انتقادمنونکي وگرځئ او د مثبت تفکر له مخې د هغو د 
حل په اړه اقدام وکړئ. له بلې خوا خپل علمي ظرفیت ته هم پراختیا ورکړئ. 
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۵ . دغه عادت چې تل ور له ځان څخه راضي ساتل غواړو, له منځه یوسئ. په دې چې 
مر انسان ځپل ځانگړی باور او چلند لري. که چېرې موړ دغه باور ولرو. چې ټول باید له 
ږوږ څخه راضي وي؛ ئو په دې پوه شئ؛ چې په رښتیا مو ماتې خوړلې ده. ولې؟ ځکه د 
دغسې اشخاصو پر وړاندې خپل شته افکار باید له پامه وغورځڅوئ او د هغوی د راضي 
کړلو لپاره باید هغه کارونه ترسره کړئ؛ چې هغوی یې غواړي او په همدې ځای کې مو پر 
خپل نفس د اعتماد مفکوره له لاسه ورکړې ده. څوک چې پر خپل نفس د اعتماد ساتل 
غواړي؛ هغه دې د نورو لپاره خپل وخت بېځایه نه ضايع کوي. 

١‏ کوشش وکړئ؛ چې په ټولنه کې پاتې شئ: په يوازېتوب کې پر نفس د اعتماد ساتل 
بې معنا دي. له دې څخه هېڅ وېره مه لرئ. چې په ټولنه او ډله کې اوسئ. په پرله پسې 
ډول دغه جمله له ځان سره تکرار کړئ؛ که چېرې ما په دغې ځانگړې ټولنه کې ځای 
نیولی دی نو خامخا په دغې ډله کې د پاتې اشخاصو هم سطحه یم. له نورو څخه کم نه 
یاستء کولای شئ؛ خبرې وکړئ او خپل ځان څرگند کړئ. 

٧۷‏ . يوه شېبه هم له ځانه مه بې پروا کېږئ. تل خپل ځانته ته د بل کس په سترگه وگورئ 
او خپل ځان تحلیل کړئ او وڅېړئ. خپل عیبونه له نظره تېر کړئ او د حللارې په لټه 
کې اوسئ. 

۸. خپل ظاهري وضعیت ته پاملرنه وکړئ. 

۹٩‏ تل د خدای تعالی شکرگذاره اوسئ. البته د هغه څه په خاطر چې موږ ته یې راکړي 
دي. 

"" .د ځپلو تواناييو او ناتواناييو یو لېست جوړ کړئ. بیا دا لیدلای شئء چې څرنگه مو 
توانايۍ پر ناتواناييو غلبه پیدا کوي. 

١١‏ . د (نه) ويل زده کړئ. بېڅایه ژمنه مه ورکوئ او خپل ځانته د گناه احساس مه پيدا 
کوئ. (په دې اړه )١٧(‏ مخ ته مراجعه وکړئ). 

. خپل څانته تل مثبت انگېزه ورکړئ او د هر ډول منفي جملې له ویلو څخه ډډه 
وکړئ. 

۳ . د نورو درناوی وکړئ؛ ترڅو مو درناوی وشي. 

۴ . تل رښتیني اوسئ؛ په رښتینولۍ کې ډېرې ښکلاگانې لیدلای شئ. 
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۵ . نورو ته بښنه وکړئ؛ ترڅو وېښل شئ او دغه جمله تکرار کړئ؛ کوم خوند چې په 
بښئه کې دی په غغچ کې نشته. 

۱ . هر ورځ دغه ښکلی متن له ځان سره تکرار کړئ: 

زه غواړم» ځپله ورځ ښه پیل کړم. 

خپل ټول منفي ټکي په ځپل ذهن کې په مثبتو ټکو بدلوم. 

په دې پوه شئ. چې ستونزې د حل وړ دي. 

غیرمنطقي غوښتنه له ناهيلۍ او ځفگان سره يوشان ده. 

٧۷‏ . ځپلو امکاناتو او محدودیتونو ارزونه: د توانايیو او محدودیتونو ترمنځ واقع بینانه 
تطابق. که چېرې کوم کس له وړاندې څخه د ځپلو تواناییو د ارزونې تمه له ځانه ولري. 
هغه پر نفس د اعتماد خلاف گام اوچت کړی دی. 

۸٨‏ . د ژوند د ځلانده ټکو ثبتول او یادونه: د خپل تېرمهال د کوچنیو او سترو بریاوو يو 
فهرست برابر کړئ. کله نا کله هغه له نظره تېر کړئ. د هغو يادونه او تکرارول تاسو ته یو 
ډول باطني خوښي درکوي. 

٩‏ . په عمل کې د وړتیا ثابتول: خپل درسپارل شوي کارونه (کوچني او ستر) په ښه 
شکل ترسره کړئ او دغه کار سره په خپل چلند او عمل د نورو له خوا د تایید مهر ترلاسه 
کړئ. په معمول ډول هغه اشخاص چې خپل کارونه نیمه تمام پرېږدي. د ځان په اړه ښه 
احساس نه لري. د شخصیت د ارزونې معيار یوازې په سترو کارونو کې نه راڅرگندېږي؛ 
بلکې د کار د ترسره کولو په څرنگوالي کې تجلا پيدا کوي. 

٠‏ . د لویانو د ژوندلیکونو لوستل: دا کار تاسو ته ځواک درېښي. ترڅو د سختیو پر 
وړاندې سر ټیټ نه کړئ. خپلې توانايۍ منظمې کړئ او له ځپلو کمزوریو سره جنگ ته 
راپورته شئ. دا کار د دې سبب گرځي. ترڅو تاسو د شخصیت, ژوند او انسانانو مثبتو 
اړخونو ته ډېره پاملرنه ولرئ. زیاتره بریمن انسانان د کوشش. حوصلې. د بېوزلۍ او 
نادارۍ د زغملو له کبله عالي پوړونو ته رسېدلي دي. يوازې همدا بس دی» چې تاسو د 

بریمنو اشخاصو ژوند ولولئ. دا کار ډېر غوره دی او په ورځني شکل له ۵ تر ٠١‏ دقيقو 

باید ترسره شي» ترڅو ډېر اغېزناک وي. 

:1 .د عمومي معلوماتو زیاتول: عمومي معلومات تاسو ته دا فرصت درکوي. چې د ډول 

ډول مبحثونو لپاره د چمتووالي له مخې په بحث او د نظر په تبادلې لاس پورې کړئ او د 
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رورو له تشویق سره مخامیځ شئ؛ همدارنگه ځواک ترلاسه کړئ, 
کړئ. 

۲ . د فکر تمرکز؛ د ره بين په څېر عمل وکړئ. رڼا متمرکزه کړئ او اور ترې پيدا کړئ. 
پمنې له خورو ورو کارونو څخه پرهېز وکړئ. که چېرې ستاسو توانايۍ یو څای ته راټولې 
شي. لا به بریالي وئ. (په خپلو لرلو شیانو تمرکز وکړئ). 

۳ . ټینگ او جدي اوسئ. له کم کتلو او شرمنده گۍ سره مبارزه وکړئ. په دې پوه شئ. 
چې شرمنده گي یو ټولنیز معلولیت دی. د ډېرې مطالمې لپاره )١١(‏ مخ ته مراجعه وکړئ. 

۴ . په ډله کې نظر ورکړئ (ټولنه منل). 

۵ . خپل ځان نظم او غور ته اړ کړئ او کوشش وکړئ. چې تل خندني او مسک اوسئ. 
٩‏ . انتقاد منونکي اوسئ. د انتقاد ځواب په انتقاد مه ورکوئ. کوشش وکړئ. چې په 
سم شکل د انتقادونو اورېدو سره د ځان پېژندنې (د کمزورۍ او ځواکمنتيا د ټکو د 
پېژندلو) زمینه برابره کړئ. همدارنگه له رغنده او محترمانه انتقاد څخه مه وېرېږئ. 

۷٧‏ . ژوند ته هيله من اوسئ او له مایوسۍ او ناهيلۍ څخه ځان لرې وساتئ. 

٢‏ .خپل ځان په قناعت او کمې تمې عادت کړئ. 

٩‏ . له کوچنیو کارونو څخه پیل وکړئ او وروسته په سترو او غوره کارونو لاس پورې کړئ. 
۰ . خپل د کمزورۍ ټکي ومنئ او خپلې مثبتې ځانگړتیاوې پیاوړې کړئ. 

١‏ . د ځپلو بریالیو کړنو ستاینه وکړئ او د خپلو ماتو د جبران په لټه کې شئ. 

۲ . خپل ځان له نورو سره مه پرتله کوئ: هېڅکله خپل ځان او خپلې بریاوې له نورو 
سره مه مقایسه کوئ. تل له ځان سره رقابت وکړئ؛ ځکه هر کس له خپلو ځانگړو شرایطو 
او امکاناتو څخه برخمن دی. 

۳ . خپل محيط مدیریت کړئ: په هغو ځایونو کې ځان لږ حاضروئ. چې تاسو ته 
بېوسي. مایوسي او ناهيلي القا کوي؛ برعکس په هغو محيطونو کې باید ډېر حضور ولرئ. 
چې ستاسو وړتیاوې د پاملرنې یا گټنې وړ گرځي. 

٢‏ . ریسک ومنئ: د ډېرې زده کړې د لید له مخې پر نویو تجربو کار وکړئ او له ماتې 


څخه مه و 


ترڅو لا اوچت گام پورته 


پرېږئ. 
۳۵ . خپل ځواک په هغو چارو کې وګاروئ؛ چې ستاسو د بریا احتمال پکې ډېر زيات 
دی. 
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٨‏ . ځپلې غوښتنې او هیلې کمې کړئ: د انسان عزت او سرلوړي له نورو څخه د مکرر 
غوښتنو د نه لرلو په گرو کې دی. تر کومه چې کولای شئ. يوازې پر ځان متکي اوسئ. 
همدارنگه پر هغه څه چې یاست او لرئ یې. بسئه وکړئ.؛ ترڅو پر لفس ډېر اعتماد ترلاسه 


کړئ. 


د هغو اشخاصو ځانگړتیاوې چې پر نفس د اعتماد لرونکي دي 
. ژوند په ورځنیو فعالیتونو کې اعتدال په پام کې ونیسئ. 

. په ژوند کې ديني باورونو او د هغو رغنده نقش ته پاملرنه وکړئ. 

.د ژوند د ستونزو پر وړاندې صبر لري او سختۍ د بریا مقدمه گڼي. 

. مسؤلیت منونکي دي او له بېکارۍ څخه کرکه لري. 

. ځان پېژندنې ته ډېره پاملرنه کوي او په ډېر ساده شکل خپل محدودیتونه مني. 
.د يوې ډلې د مقتدرانه رهبرۍ قدرت لري؛ مگر د مشرۍ غوښتونکی نه دی. 

. پر ځان دومره واک لري. چې خپلې داخلي انرژۍ ته په پام دا کولای شي. هر وخت 
چې لازمه وي. نورو ته نه ووايي. 

۸ . د خپلو استعدادونو د غوړېدا وړتیا لري او کولای شي. له هغو څخه گټه واخلي. 

پر نفس اعتماد او توکل 

په ديني زده کړو کې پر خدای تعالی د توکل او اعتماد ډېره سپارښتنه شوې ده. تر دې 
چې د قرانکریم په اوو ایتونو کې ايمان او توکل ته پاملرنه شوې ده: 

(عَلّی الله فليتَوَکلِ الموْمِنُونَ) ژباړه: مؤمنان باید پر خدای تعالی توکل وکړي. 

پوهان پر دې د باور له مخې چې يوازې پر نفس د اعتماد پر مټ د ژوند سخت او پېچلی 
مسیر شاته پرېښودای او کامیابۍ ته رسېدای شو پر نفس اعتماد دغسې معنا کوي. چې 
انسان باید یوازې په خپلو ځواکونو او توانمندیو متکي وي او ځخپل ځان باید په خپل فردي 
او ټولنیز ژوند کې د بریا یوازینی عامل وگڼي. پر نفس د اعتماد په دغه تمریف کې په نورو 
ځان تکیه کول» له هغوی څخه د مرستې او همکارۍ غوښتنه او د نورو تواناييو او شتمنیو 
ته سترگې نیول سخت غندل شوي دي؛ ځکه په نورو باندې تکيه د وگړي د کمزورتيا 
سېب گرڅي او له هغه څخه د کوشش او زیار ځواک اخلي. پر همدې بنسټ موږ باید په 
خپلو هغو ځواکونو او تواناییو چې خدای تعالی موږ ته راکړي دي. متکي اوسوء ترڅو له 


ےا چپ-ه پچ-ه ۷۹ې- خا لر سه 
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هغو څخه د گټې اخیستنې له لارې د ځپل ژوند په ستونزمن مسیر کې خپل بار پر اوږو 
واخلو؛ نه دا چې د نورو په لور د گدايۍ لاس وغځڅوو. پر نفس اعتماد یو ډول نظر تعریف 
شوی دی» چې وگړي ته دا اجازه ورکوي. ترڅو د ځان په اړه واقمي او مثبت نظر ولري او 
د دې سبب گرځي. ترڅو فرد په ځپلو تواناييو اعتماد وکړي او پر ژوند د کنټرول احساس 
ولري. پر همدې بنسټ له ځپلو استعدادونو. مهارتونو عیبونو او کميو؛ له خپل انساني 
ارزښت او خپلواکۍ او ځپل هغه مقام څخه چې هر کس یې په دې نړۍ کې لري. د فرد 
د پوهاوي سطحه پر نفس د هغه د اعتماد درجه په ډاگه کوي. 


عزت النفس یعنې د ارزښتناکوالي هغه احساس چې یو شخص یې د ځان په اړه لري. په 
اشخاصو کې چې دغه احساس هر څومره پیاوړی وي او ځپل ځان ته ډېر ارزښت ورکړي. 
هماغومره به سالم وي. دا په حقیقت کې هغه مهم عامل دی. چې د دې سبب گرځي. 
ترڅو اشخاص له ټولنیزو زیانونو په تېره له ایډزء اعتياد. تاوتريخوالي. د تحصیلي سویې له 
ټیټوالي. لانجه مارۍ او ... سره لږ لاس او گرېوان شي. 

عزت النفس لرل په دې معنا نه ده. چې بېڅایه پر ځان ویاړ وکړئ او په غرور او ځان 
غوښتنه اخته شئ. که چېرې دا لیدل غواړئ. چې اياستاسو د عزت النفس سطحه 
سالمه ده؟ بيا له ځانه دغه پوښتنې وکړئ: 

ایا له خپل ځان سره مینه لرم؟ 

ایا داسې فکر کوم» چې ښه انسان یم؟ 

ایا د مینې وړیم؟ 

ایا د خوښۍ وړ یم؟ 

ايا داسې احساس کوم؛ چې نورمال او مناسب انسان یم؟ 

کوم کسان چې په ټیټه سطحه عزت النفس لري. د هغوی ځواب دغو ټولو يا زياتره 
پوښتنو ته مثبت نه دی. کېدای شي تاسو له هغو کسالو څخه یو اوسئ. چې په ټيیټه 
سطحه عزت النفس لري. که چېرې همداسې وي. بيا کوم کار ترسره کولای شئ. ترڅو 
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موی دمه ) لس 


موی دمه ) لک 


ځپل عزت النفس زیات کړئ؟ په ادامه کې د دغې پوښتنې او داسې نورو بنسټيزو پوښتنو 
ځواب د عزت النفس او د عزت النفس د زیاتوالي په برخه کې ترلاسه کوئ. 

د هغو اشخاصو معیارونه چې په لوړه سطحه له عزت النفس څخه برخمن دي: 

. د ژوند په اوږدو کې د ځان لپاره په واقعیت ولاړ هدفونه ټاکي او هغو ته د رسېدو لپاره 
کوشش کوي. 

٢‏ . د کار او فعالیتونو په ترسره کولو کې په نورو متکي نه دي او په خپلواک شکل د عمل 
کولو هڅه لري؛ البته د اړتیا په وخت کې مرسته غواړي. 

۳ . د ورسپارل شوو فعالیتونو د ترسره کولو په برخه کې ډېر مسؤلیت منونکي دي. 

۴ . له نورو څخه د ځپلو کارونو په ترسره کولو کې لارښوونه غواړي؛ مگر په پای کې 


وروستی تصمیم په خپله نیسي. 
۵ . خپلې ناکامۍ او ماتې مني او هغه خپلو راتلونکو بریاوو ته د رسېدو په موخه یو پول 


آ. په خپلو بریاوو ان که کوچنۍ هم وي» وياړي. 

۷ . د خپلو بریاوو او ماتو په اړه خبرې کوي او هغه د نورو په واک کې ورکوي. 

۸ . له خپلو ټولگیوالو او ملگرو سره ښه اړیکه ټینگوي او له هغوی سره د لانجې په وخت 
کې د ستونزې حل لټوي. په خپل منځ کې خبرې کوي او هېڅ ډول لانجه ناحله نه 
پرېږدي. 

۹ . خپل احساسات او عواطف په اسانۍ سره بیانوي. 

۱٠‏ . له ستونزو سره د مخېدو په حالت کې د بېوسۍ او ناهيلۍ احساس نه کوي. 

.١‏ په اسانۍ سره خپل مسایل او ستونزې مطرح کوي او د حللارې په لټه کې دي. 
٢‏ . له کومې وېرې او شرمنده گۍ پرته خپلې پوښتنې مطرح کوي. 

زا . د ځان په اړه مثبت نظر لري او منفي افکار له ځپل ذهن څخه باسي. 

د عزت النفس او پر نفس د اعتماد اړيکه: عزت النفس موږ ته دا 
امکان برابروي. چې په پام وړ کار کې پر نفس کافي اعتماد ترلاسه کړو. د دې ترڅنگ پر 
نفس په اعتماد د عزت النفس اغېز پر عزت النفس د پر نفس د اعتماد اغېز ډېر زيات 
دی. د عزت النفس او پر نفس د اعتماد توپير: عزت النفس په ټولیز شکل په هرې برخې 
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اغېز کوي؛ مگر پر نفس اعتماد شاید په یوې یا څو ساحو کې شتون ولري. همدارنگه که 
عزت النفس هر څومره زیات شي. بهتره دی او هېڅکله د هغه زیاتوالی موږ ته زيان نه 
رسوي؛ مگر پر فس اعتماد شاید کله کله دروغجن وي او د هغه له حده ډېر زياتوالی 
شاید د غرور یا همداسې نورو مواردو په شکل زموږ په زیان تمام شي. 

د پر نفس اعتماد او عزت النفس گډه کيسه: يوه ور په يوې 
ټکسي کې ناست وم او له ٣‏ نورو مسافرو سره (چې شاته ناست وو) د مقصد په لور د 
حرکت په حال کې وم. د معمول له مخې راډیو هم روښانه وه او په ارامه ارامه د چلوونکي 
زمزمې هم اورېدل کېدې. تر دې چې یو مسافر چې په اتفاقي ډول ميده پیسې هم ورسره 
نه وې» د ٠٠٠١‏ افغانیو یو بانکنوټ سره ښاغلی چلوونکی ډېر په غصه کړ. 

کله چې شخص له موټر څخه کوز شوء چلوونکي په چیغو پیل وکړ. چې دغسې سورلۍ د 
موټروانانو عصاب خرابوي او هېڅ شرايط نه درک کوي. چې له سپرېدو وړاندې باید خپلې 

پیسې ماتې کړي. دومره ډېر يې وویل» چې په موږ درېپیو کې هېڅ یو د سورلۍ په توگه دا 

جرأت نه درلود. چې وښيو؛ له ځان سره ميده پیسې نه لرو. 

په لاره کې یې له دوه درې نورو موټروانانو سره هم لفظي شخړه وکړه او ویې ویل». هسې 

ډېر هارنونه وهئ؛ له تېل پلورونکي سره يې هم جنجال وکړ. دغسې کیسې په بېلابېلو 

ځایونو کې راته تکرار شوې دي. کله چې موږ درې کسه ترې ښکته شوو؛ یو وايي. دغه 

کس خو ډېرې خبرې وکړې» بل کس وویل» ټکسي چلوونکي او همداسې نور اشخاص له 

خپل ژوند څخه څومره ناهیلي دي. 

بل کس د همدردۍ ښودلو سره خپل احساسات څرگند کړل. 

مگر واقعیت دا ؤ. چې چلوونکی په وینا کې هغه هم په خپله ټکسي کې پر نفس له پوره 

اعتماد څخه برخمن ؤ؛ مگر کومه محتوا یې چې د خبرو لپاره په پام کې نیولې وه. هغې د 
هغه د ټیټ عزت النفس ښودنه کوله. 

له همدې مخې له دې وروسته هر کله چې له ورته مورد سره مخامخ کېږو» يوازې باید نور 
د ټیټ عزت النفس له مخې ونه پېژنو؛ بلکې ښه دا ده. چې په ژوند کې له هرې کیسې 
څخه درس واځلو او له هغه په گټه په خپل ځان او خپل چلند کار وکړو. 
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د بچیانو د عزت النفس د پیاوړتیا لپاره عملي طریقې 
١‏ . ستاسو د بچیانو د عزت النفس د پیاوړتیا لپاره لومړنی گام دا دی. چې خپل بچي ته 
باید داسې نامناسب نوم انتخاب نه کړئ. چې ټول عمر د هغه د خفگان او سرټيټۍ سبب 


. 


شي. 

٢‏ . هره ورځ خپل بچی په غېږ کې ونیسئ. 

۳. په خپلو بچیانو کې تل ښېگڼې. ځواکمن او مثبت ټکي ولټوئ. 

٢‏ . د خپل بچي خبرو او نالښت ته سم غوږ ونیسئ. د هغه خبرې مه پرېکوئ. یا د هغه 
جملې مه وربشپړوئ. هغه احساس ته بشپړ پام وکړئ. چې په هغوی کې شته دی. 

۵ . خپلو بچیانو ته ارزښت ورکول د دې سېب گرځي. ترڅو له هغوی سره صمیمانه او 
عاطفي اړیکه جوړه کړای شئ. دا ستاسو د بچي د عزت النفس د پیاوړتیا یو اصل دی. 
٠١‏ خپلو بچیانو د خوښې وړ لوبو وسایلو ته ارزښت ورکړئ. 

۷ . خپل بچي ته بل فرصت ورکړئ. ترڅو خپله خطا او تېروتنه اصلاح کړي. 

۸ . د خپلو هغو بچیانو په خاطر چې کوچنیان دي. هر هغه کار پرېږدئ. چې لرئ يې او 
هره شپه هغوی د خوب بسترې ته بوځئ او ورته کیسې وکړئ. 

۹ خپل بچي بریاوې ولو که کوچنۍ او وړې هم وي وستايئ. 

٠‏ . په دې ځان مه عادتوئ. چې ځپل بچی د نورو له بچي سره پرتله کړئ. 

١‏ .ستاسو ځينې د خوښې وړ کتابونه شاید ستاسو بچیانو ته جالب او د فهم وړ وي له 
همدې مخې هغه هغوی له سره ولولئ. 

٢‏ . خپل بچیان یو دم هغو کارونو ته مه اړباسئ. چې ترې وېره لري. 

۳ . کله چې ستاسو بچیان له تاسو سره خبرې کوي. خامخا يې ځواب ورکړئ. په ډالیو 
کې یوه ډېره ارزښتناکه ډالۍ دا ده. چې خپل وخت هغه ته ځانگړی کړئ. د خپلو بچيانو 
د خبرو له پامه غورځول د دې سبب گرځي. ترڅو هغوی داسې احساس کړي» چې یو بې 


۴" .کله چې په سفر کې یاست. خپلو بچیانو ته زنگ ووهئ او ورته ووايئ. چې زړه مو 
ورپسې تنگ شوی دی. 
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۵ . خپلو بچیانو ته تل دغه نظر ورالقا کړئ؛ (په دې پوهېږم؛ 


چې ته د هغو کارونو د 
ترسره کولو له عهدې وځې). 
٢‏ . هرکله چې له تاسو څخه تېروتنه وشوه. له ځپلو بچیالو څخه عذر وغواړئ؛ مگر په 
څلونه نه. 


٧‏ . خپل بچي ته د ورځنیو عادي کارونو د مسؤلیت ورسپارلو له مخې هغه یو مسؤلیت 
منولکی کس وروزئ. (لکه گلدانۍ ته د اوبو ورکولو کار). 

۸٨‏ . که چېرې ستاسو بچیان گوښه گیره او شرمنده وي او په ډله کې د ارامۍ احساس 
نه کوي» د نورو په مخکې یې درناوی وکړئ او په يوازېتوب کې یې په غېږ کې ونیسئ. 

د . خپلو بچیانو په مخکې د هغه بریاوې نورو ته په ډاگه کړئ. 

۰ . ځپلو بچیانو ته دا ورزده کړئ. چې باادبه او بانزاکته وي. ادب او نزاکت د دې سبب 
گرځي. ترڅو هغه په ټولنه کې ډېر عزت النفس ولري. 

١‏ . خپل بچیان دې ته مه پرېږدئ. چې ویډيويي لوبو او جنگي فلمونو ته مخه کړي. 

٢‏ . که ټاکلې وي. چې په کورنۍ کې مو مهمه پېښه (که ښه وي. یا بده) رامنځته شي. 
نو صبر مه کوئ. ترڅو په وروستۍ دقيقه کې د هغې خبر خپلو بچيانو ته ورکړئ. که 
چېرې دغسې کار وشي. هغه بیا داسې احساسوي. چې شتون يې په کورنۍ کې بې 
ارزښته دی. 

۳٣‏ . خپلو بچیانو ته د داسې توهین امېزه کلیمو او عبارتونو لکه خوسیه! یا ته هېڅ په درد 

نه خوري. له کارولو غه غانسائنه وکړئ. 

۴ .قر کومه چې امکان لري. د خویندو او ورونو د اړیکو په اړوندو مسایلو او ستونزو کې 

لاسوهنه مه کوئ. په معمول ډول هغوی په خپله خپلې ستونزې ښې حلوي. 

۵ . د خپل بچی خصوصي حریم او شخصي چارې محترمې وگڼئ. 

. له ځپلو بچیانو سره دا مرسته وکړئ؛ ترڅو له هغو بدني بدلونولو څخه خبر شي» چې 

د لویېدو او ځوانۍ په دوره کې پکې پیدا کېږي. . 

١‏ .د هر کال په پای کې له خپلو بچیانو سره يوځای د دوولسو تېرو میاشتو فردي او 

کورنۍ بریاوې او لاسته راوړنې مرور او وارزوئ. 

٨‏ . کوشش وکړئ, چې په چلند. نظر او جامو اغوستو کې ښه الگو اوسئ. 

٩‏ . خپل بچی په مناسبو جامو او مناسب وضعیت کې جومات او ښوونځي ته ولېږئ. 
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٠‏ . له ځپلو بچیانو سره د کور او کورنۍ د روانو چارو د ښه والي په اړه په پلان جوړونه 


کې مشوره وکړئ. : 
خپل ماشومان څرنگه باجرأته وروزو؟ 

که چېرې ځپل ماشومان باجرأته روزل غواړو نو نړۍ ته د هغوی له راتلو وړاندې د هغوی 
د ژوند لپاره هراړځیز لازم ترتيبات باید ولرو او همدارنگه تر اوه کلنۍ پورې د هغوی ټولو 
غوښتنو ته پرته له هغو غوښتنو څخه چې د ستونزو سبب گرځي. په مطلق شکل هو 
ووایو. له دې وروسته له اوه کلنۍ څخه تر څوارلس کلنۍ پورې د کور او بهر په ټولو چارو 
کی له هغوی سره باید مشوره وکړو او له هغوی څخه باید مشوره او لارښوونه وغواړو. ترڅو 
د هغوی مغؤحرکتپيدا کړي او له هغوی څخه باید داسې پوښتنه وکړو. چې فکر کولو ته 
اړ شي. له څوارلس کلنۍ څخه وروسته باید د کور وزیر وي او تاسو د کور ولسمشر. دغه 
راز د اقتصادي. ټولنیزو. فرهنگي او ... فعالیتونو ستره برخه باید هغوی ته تسلیم کړئ او 
تاسو د هغوی له کړنو څخه باید په جدي شکل څارنه او ارزونه ولرئ او هېڅکله هغوی ته 
بدني تنبیه مه ورکوئ. يعنې د هغوی له وهلو ټکولو څخه مخنیوی وکړئ. په دې چې 
تنبيه د دغو ستونزو پایله گرځي: د شخصیت سپکول. د تسلیمۍ منلو روحیه پیدا کول. 
کینه. په جرم کې مهارت پیدا کول. تشويش پر نفس د اعتماد له منځه تلل. مایوسي او 
ناهیلي. دروغ ویل. د ذهن کمزورتیاء د ارادې کمزوري او دا چې هغوی د شاوخوا کسانو 
په نسبت بې تفاوته کوي او په مجموع کې د ماشومانو د جرأتمندۍ د سلبېدو سبب 
ت#وغني. 

په همدې خاطر د نشه يي توکو او سوه استفاده کوونکو د خطرناکو کړو وړو پر وړاندې د 
تنکیو زلمیو او ځوانانو د خوندي ساتنې لپاره د جرأتمندۍ مهارت ډېر لازم او اړین دی 
ترڅو هغوی وکړای شي. د دغو تهدیدونو پر وړاندې مبارزه وکړي. 

جراتمندي هغه مهارت دی. چې ستاسو ماشومانو ته دا اجازه ورکوي. ترڅو له هر ډول 
تاوتریخوالي. لانجې او د نورو په حقونو باندې له تېري څخه له ګټې اخیستنې پرته په ډېر 
معقولء ارامه. ازادانه او پر نفس د بشپړ اعتماد په چوکاټ کي د نوروحقونو ته د درناوي 
ترڅنگ. د یو موقمیت په اړه د خپلو افکارو. احساساتوء غوښتنو او ارزښتونو په مستقیمه او 
بر ږې لاس پورې کړای شي او له خپلو حقونو څخه دفاع وکړي؛ پرته له دې 
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چې د هغوی فردي او ټولنیز حیثیت ته صدمه ورسېږي او همدارنگه دا 
جرأتمندۍ له ټیټو گټو څخه برځمن وي: 

که چېرې له هغوی څخه نور خلکي غیرمنطقي لکه د سگرټ څکولو؛ د نشه يي توکو د 
کارولو او شراب څښلو؛ د جنسي اړيکو او ... غوښتنه ولري. ځپل ځان ورته نه تسلیموي؛ 
بلکې په قاطعیت او صراحت سره د رد ځواب ورکوي او د هغوی د (نه ویلو) وس ډېر زیات 
دی. یا په بل عبارت نور د نورو ځلکو ځفه کېدو ته اندېښمن نه دي. 

په ډېرې اسانۍ سره خپل مثبت او منفي احساسات په ډاگه کوي او په دې برخه کې 
کومه ستونزه نه لري. په دې ډول چې د گناه احساس نه کوي؛ ځکه په بشپړ شکل په دې 
پوهېږي. چې د هغوی دنده د ټولو ملگرو خوشحاله ساتل نه دي. 

د ټولنیزې اړیکې او تعاملاتو د ټینگولو لپاره له بشپړ توان څخه برخمن دي. 

صريح دي. يعنې د اړتیا په وخت کې ځپل نظر په ساده. د فهم وړ مستقیم. لنډ او بې 
واسطې شکل بيانوي. 

د اړتیا په وخت کې خپل مځکیني تصمیمونه بدلوي. داسې چې که چېرې يې وړاندې د 
خپل ملگري غوښتنې ته مثبت ځواب ورکړی وي؛ اوس که مصلحت نه وي. په اسانۍ سره 


وکړای شي. چې د 


د ځان په اړه ښه احساس لري» خپل ځان او نورو ته درناوی لري. له همدې مخې 


په همېشني شکل خپل کړه وړه ارزوي. د غصه کېدو وخت کې خپل قهر څرگندوي او 
مقابل لوري ته د هغه دلیل په ډاگه کوي. 

د اړتیا او ابهام په وخت کې له نورو څخه پوښتنه کوي. 

د خبرو په وخت کې په قدرت او صلاېت خېرې کوي. 

د جرأتمندۍ او د ځان څرگندولو د مهارت د ترلاسه کولو لپاره. قدرمن پلرونه او قدرمنې 
میندې د ماشومتوب له وخته خپلو بچیانو ته باید لازم ټکي وروښيي» ترڅو هغوی وکړای 
شي. د ځوانۍ په ورڅو کې پر دغه مهارت د سمبالتیا له مخې له زيان ليدلو څخه 
خوندي پاتې شي. 
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نهم فصل 
په وینا کې د جرأت څرنگوالی 
کمزورې وینا او له هغې څځه نه رضایت مختلف عوامل لري. چې تاسو باید په خپله هغه 
پیدا کړئ او د لرې کولو لپاره يې باید کوشش : 
وکړئ! مگر مهم لاملونه يې بې جراتي. د ځان 
په اړه منفي افکار او پر نفس د اعتماد نه لرل 
دي. که چېرې په دې وتوانېږئ. چې له وینا 
وړاندې هغه پیاوړی او ځانته یې تلقین کړئ 


وېرې سبب گرځي؛. دا دي: 

١‏ . که زه وینا وکړم» له دې وېرېږم» هسې نه چې عصبي او وارخطا شم او دا ونه شم 
کړای. چې خپل نظرونه په روښانه شکل بيان کړم. 

٢‏ . زه هېڅکله باید تشويش ونه لرم. 

۳ . که سمه وینا ونه کړای شم؛ نو ټول مې مسخره کوي. 

۴ . دغه کار دا ښيي. چې زه یو چټي او سپک شخص يم. 

که چېرې تاسو دغه منفي افکار په مثبتو افکارو بدل کړای شئ. نو په یقین سره به ستاسو 
ستونزه حل شي. يعنې د دغو پرځای داسې فکر وکړئ: 

١‏ . که زه وینا وکړم» شاید لومړی عصبي او وارخطا شم؛ مگر دا طبیعي ده؛ خو کله چې په 
وینا پیل وکړم؛ بيا ډېر ارامه کېږم. 

٢‏ . زه د نړۍ ستر غونډه پرمخ وړونکی او ویناوال نه یم؛ مگر دا کولای شم. چې خپل پام 


وړ نظرونه په جرأت وړاندې کړم. 
ړ . د وینا په ترڅ کې هيجان لرل ستونزه نه لري» موږ ټول په دغه وخت کې دغسې 
احساس پیدا کوو. 
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که چېرې موږ د ځپل تشويش په مقابل کې مقاومت وکړو وضعه لا بدېږي. له همدې 
مخې هغه باید ومنو؛ نه دا چې هغه لا ځانته ډېر کړو. 

د دغه منفي فکر په اړه چې شاید تاسو مسخره کړي. ځانته داسې ووايئ: لازمه نه ده. 
چې د نړۍ ټول خلک ما ومني؛ ځکه زه هېڅکله یو کامل انسان نه یم؛ نو د ځینو له خوا د 
تمسځر وړ گرځېدل طبیعي دي. د دغه منفي فکر په اړه چې چټي او سپک شخص 
یاست. ځانته دا ووايئ: په غونډه کې د سمې وینا او د دې ترمنځ چې زه يو خوار» بې 
ارزښته او چټي انسان یم» هېڅ اړیکه نشته او دا غلط باور دی. چې ځینې ما نه مني او 
سپک مې گڼي. ټول خلک ما سپک او ځوار نه گڼي. تاسو باید په دې پوه شئ. چې ډېر 
اغېزناک ویناوال هغه کسان دي. چې له نورو ډېر په غونډه کې له وینا کولو څخه وېره 
لري. يوازې د خپل ځان په اړه له قضاوت او نومره ورکولو څخه ډډه وکړئ او خپل ځان 
هغسې ومنئ؛ څرنگه چې یاستئ. خپل واقعي افکار او احساسات نورو ته په ډاگه کړئ. 
وروسته له هغه کولای شئ. چې تکړه ویناوال اوسئ. 

له وینا څخه د وېرې د مهار لپاره کړنلاره: 

١‏ . ژوره ساه اخیستل زده کړئ او تمرین یې کړئ. دغه ډول ساه اخیستل شاید ستاسو 

وېره کمه کړي او سربېره پر دې ستاسو خبرو ته شاید ارامه اهنگ ورکړي او تاسو شاید لږ 

وارخطا او مشوش وښيي. 

٢‏ . په خپل بدن تکیه وکړئ. دا په دې معنا چې د خبرو په وخت کې د خپل بدن له 

وضعیت څخه خبر اوسئ او هغه ارامه وساتئ. د خبرو په وخت کې یوازې له سر او خپلو 

لاسونو څخه مرسته مه اخلئ. ستاسو د بدن حرکتونه شاید د نورو پر ذهن ستاسو د کلیمو 

په اغېز کې اغېزناک وي. 

۳ . له تشویش لرلو څخه مه وېرېږئ. ځانته دا اجازه ورکړئ. چې د خلکو مخې ته د 

درېدو په اړه تشویش ولرئ او له ځانه دا تمه مه لرئ. چې دغه تجربه له تشویش او وېرې 

پرته پای ته ورسوئ. 

۴ . دومره رښتیني اوسئ. چې ستاسو مخاطبان هغه احساس کړي. ان که ستاسو وېره 

هم په ډاگه شي. بيا هم مه وېرېږئ. له هغې څخه په خپله گټه. گټه اخیستنه وکړئ. کله 
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چې خلک دې ته متوجې شي؛ چې له هغوی سره رښتيني يئ نو ستاسو رښتینولي او 
صداقت به هغوی ستاسو په لور راجذب کړي. 

۵ . يوازې وینا مه کوئ. له مخاطبانو سره په دوه اړڅخیزو خبرو هم لاس پورې کړئ. له 
وړاندې څخه داسې پوښتنې تیارې کړئ. ترڅو یې له خلکو څخه وپوښتئ او دا اجازه 
ورکړئ؛ چې هغوی د خپلو زده کړو. احساساتو او تجربو څرگندولو سره په هغه څه 
گډون وکړي. چې ستاسو له خبرو سره تړاو لري. د دغو پوښتنو مطرح کول به د وینا له 
پیله. اورېدونکو ته دغه احساس ورکړي. چې له دوستانه خبرواترو سره مخ دي او یوازې 
تاسو متکلم نه یاست. دا چې دا وگورئ. چې دغسې خبرې پر تاسو هم مثبت اغېز لري او 
تر ډېره حده تاسو ارامه او په طبیعت کوي. نو سخت به حیران شئ. 

١‏ . د پوره معلوماتو له مخې په وینا لاس پورې کړئ. 

۷ . د تخصصي لفتونو له کارولو څخه ډډه وکړئ. 

اغېزناکې خبرې اترې: 

هغه خبرې اترې یا مرکه چې پر مخاطب او اورېدونکي ډېر اغېز لري. اغېزناکه خبرې اترې 
نومېږي. د ځينو مهارتونو زده کولو سره د اغېزناکو خبرو اترو چل زده کولای شو. خبرې 
اترې دوه اړخيزه اړیکه ده. که څه هم د خبرو اترو دغه مهارتونه. طريقې اواصول په 
جمعي ویناگانو کې هم کارول کېږي؛ مگر خبرې اترې په تاکید سره د هغو ځایونو لپاره 
دي. چې مخامخ او متقابل شکل ولري. 

په خبرو اترو کې لانديني پ پنځه موارد به پام کې ونيسئ 

١‏ . ځان څرگندول (له مققب سه اړیکې د ډول او ژورتیا له مخې د خپلو احساساتو. 
موځو او غوښتنو بیانول). 

.٢‏ صراحت (سمې او رسا خبرې کول). 

و . له مبالفې څخه پرته د مخاطب د مثبتونو ځانگړتیاوو تعریفول او ستایل. 

۴ . ښه غوږ نیول. 

۵ . په خبرو کې رښتینولي او د مقابل لوري په اړه د ادب او درناوي په پام کې نیول. 


نوټ: خدای تعالی فرمايي. (قُونُوا لِلنَّاسٍ ځُسناً) ژباړه: : له خلکو سره په نېکه ژبه خبرې 
وکړئ. (بقره سورث). 
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په خبرو اترو کې اغېزناک عوامل: په گټورو خبرو اترو کې په لاندې شکل 
پنځو بنسټيزو اغېزناکو عواملو ته اشاره شوې ده: 
کلامي عامل (په ژبه ويل شوې کلیمې او پيغام). 
غږیز عامل؛ (د ویونکي د غږ اهنگ او اواز). 
لیدنیز (بصري) عامل (د ویونکي ظاهري ښکلا او سینگار). 
د ویونکي پوهه او توانايي (د پيغام په انتقال کې د ویونکي علمي تسلط او توانايي). 
د اورېدونکي پوهه او توانايي (د پيغام په ترلاسه کولو کې د اورېدونکي علمي تسلط او 
توانايي). 
د اغېزناکو خبرو اترو لپاره پورتني عوامل له يو بل سره بايد همغږي وي. ترڅو پيغام 
ولېږدولای شو. له دغو عواملو سره هممهاله د خپلو خبرو په اړه د ویونکي اعتماد. باور او 
ډاډ د اغېزناکو خبرو اترو لپاره ډېر مهم دي. همدارنگه د اغېزناکو خبرو اترو لپاره لاندینیو 
پړاوونو ته پاملرنه وکړئ: 
| . تود» محترمانه او صمیمانه سلام اچول او احوال پوښتل. 
.٢‏ د ناسمې گټې لپاره نه. یوازې د خبرو اترو لپاره لنډه معرفي. 
.٣‏ اصلي موضوع وړاندې کول. 
۴ . په ځوږو او زړه وړونکو کليمو د خبرو اترو پای ته رسول. 

د بیان فن 
د فن کلیمه د تخصص معادله گڼلای شو او د بیان فن يعنې دا چې له خپلو ټولو ارتباطي 
اجزاوو څخه مخاطبانو ته غوره پيغام انتقال کړای شئ او په دقيقه توگه هغه څه ترلاسه 
کړئء چې ستاسو د اړتیا وړ دي. د دغه تخصص د ترلاسه کولو لپاره ځينې شاخصونه د 
پام وړ دي. چې لاندې ورته اشاره شوې ده: 
د تورو سم ادا کول: د کلیمو؛ جملو او عبارتونو سم تلفظ. 


د کلیمو سم اداکول: د کلیمو سم اداکول يعنې دا چې هره کلیمه هغسې ولولئ. 
څرنگه چې ده. لکه کله چې د زړورتیا کلیمه بیانوئ» نو د هغې د اجرا لهجه بايد حماسي 
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وي او کله چې د وېرې کلیمه بیانوئ. نو د اجرا لهجه يې باید له وېرې سره مله او داسې 
وي. لکه یو کس چې د وېرې په حالت کې خبرې کوي. 

له مناسبو لغتونو او عبارتونو څخه گټه اخیستل: د کليمو د اخر له نښلولو د 
کلیمو له ژوولو او په ناسم او نیمگړي شکل د کلیمو له اداکولو څخه پرهېز وکړئ. د لغتونو 
د بشپړ تلفظ په پام کې نیول مهم دي. 

غُږ: غږ هغه وسیله ده. چې د خبرو په وخت کې نور پرې تشويقوئ. په غږ کې د بيان 
لحن. د غږ زیر او بم حالت. تېزوالي. ټینگار او فشار. ځنډ او وقفو ته باید پاملرنه وکړو. 
مناسب اهنگ او لحن: لحن يعنې ښه او موزون اواز د غږ وېستنه باید له شته شرایطو 
او پر هغې له واکمنې فضا سره بايد متناسبه وي او داسې بايد ترسره شي. چې پر 
مخاطب ډېر زیات اغېز ولري. 

تاسو ښاغلي؛ یو کاغذ راواخلئ او هغه په دوو برځو ووېشئ. د خپل ځواک او کمزورۍ 
ټکي پر کاغذ ولیکئ او ځان وارزوئ. چې څرنگه کولای شئ. له وېرې پرته عالي وينا 
ولرئ. همدارنگه د ځان لپاره د وینا د محتوا یو چک لېست لکه عنوان. متن. پوښتنې او 
... برابر کړئ او د کورنۍ د غړو مخکې د وینا په تمرین لاس پورې کړئ. 
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لسم فصل 
له ستونزه جوړونکو اشخاصو سره څرنگه چلند وکړو 

له ستونزه جوړونکو وگړو سره د چلند طريقې او لارې چارې موږ ټولو په تېره مدیرانو. 
مسؤلینو او هغو کسائو ته چې تر امر لاندې یې نور کسان کار کوي. ډېرې لازمي او اړينې 
دي. په دې چې ستونزه جوړونکي وگړي زموږ په شاوخوا کې شتون لري او د دغو کسانو 
پر وړاندې زموږ وېره» تشویش او ان بریا شاید زموږ کاروبار. ژوند او فعالیتونو ته زيان 
ورسوي او کېدای شي د مشتریانو د له لاسه ورکولو یا د یوې ادارې د کارمندانو ترمنځ د 
سړو او کمزورو اړیکو سبب شي. په دې چې د ټولې ورځې اته ساعتونه له هغو کسانو سره 
په تعامل کې چې نوم یې همکار دی فکر پرې وکړئ؛ چې د کال په اوږدو کې به دغه 
شمېر څومره زیات شي. موږ ډېر ساعتونه له خپلو همکارانو سره تېروو. که چېرې ښه 
چانس ولرو کېدای شي په هغوی کې له څو دانو سره ښه ملگري شو او ملگري پاتې شو. 
دا باید له یاده ونه باسو. چې د کار په چاپېريالونو کې د سلیقې اختلاف او کلتوري 
تفاوت. یوه معمول پېښه ده» چې موږ کې زیاترو ورسره خپل چلند کړی دی؛ مگر ستونزه 
جوړونکي اشخاص د کار په چاپېریال او ټوله اداره منفي اغېز کوي. نو د ستونزه جوړونکو 
اشخاصو مثالونه موږ له حللاره سره یوځای په دغه کتاب کې راوړي دي. ترڅو وکړای 
شئ. د هغوی له شر څخه په امن کې پاتې شئ. 

که چېرې له شوخي کوونکو او په اصطلاح ټوکي اشخاصو سره مخامخ شوئ.؛ تاسو ورسره 
شوخي مه کوئ. که چېرې یې خپلې شوخۍ ته ادامه ورکړه. نو د شوځۍ زیانونه ورته 
توضیح کړئ؛ چې شوځي زموږ د دواړو د بې عزتۍ سبب گرځي او زموږ پر ښو اړيکو ډېرې 
بدې اغېزې کوي. (په دې اړه (۳۴) مخ ته مراجعه وکړئ). 

که چېرې له چغلځور شخص سره مخامخ شوئ؛ هغوی ته ووايئ. چې ولې مو زما په اړه 
چفلگري کړې ده. دا کار د دې سبب گرځي. ترڅو چغلخور شخص په تاسو پسې ډېرې 
خبرې وکړي. کوشش وکړئ. چې له دغو کسانو سره په خبرو اترو کې ښکېل نه شئ او د 
خپل شخصي ژوند جزیات هغوی ته مه په ډاگه کوئ او څه شی چې ستاسو په اړه وایی. 
ورپسې مه گرځئ او پر ځان يې مه راوړئ. په دې اړه فکر وکړئ. چې د کاري چاپېریال 
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ډنډورې کنټرولای شئ. په خپل چلند تمرکز وکړئ. ترڅو نورو ته ښه الگو اوسئ او د هغو 
مسایلو په اړه له چغلخور سره خبرې مه کوئ؛ چې په چغلگرۍ نه ارزي. 

که چېرې له رټونکي شخص سره مخامخ شوئ؛ کوشش وکړئ. چې د رټلو لپاره د هغوی 
کوشش منحرف کړئ او تایید وړ واقعیتونو ته يې مڅ واړوئ؛ همدارنگه د نورو د رټلو په 
لوبه کې ورسره ملتیا مه کوئ. دا کار دغه مرسته کوي. ترڅو هغه الگو له منځه لاړه شي. 
چې رټونکی شخص یې د نورو د تورنولو لپاره رامنځته کوي. دغو کسانو ته مشخصه پوله 
معلومه کړئ او اجازه مه ورکوئ. چې تاسو هغه حد ته ورسوي. چې د ناکرارۍ احساس 
وکړئ. په دې ډول کولای شئ؛ چې د هغوی له نېش څخه په امن کې پاتې شئ. 

که چېرې له عصبي اشخاصو سره مخامخ شوئ. وړاندې له دې چې کوم انتقاد پر هغوی 
وکړئ. د هغه ارزښت په خاطر چې د کار په محيط کې یې زیات کړی دی. ترې قدرداني 
وکړئ. که چېرې د عصبي شخص د خوی بدلول پر تاسو اغېز وکړي. ورته ووايئ. چې 
چلند یې تاسو ته ستونزه جوړونکی گرځېدلی دی. کله چې عصبي کېږئ. نو خپله ارامتیا 
وساتئ او د امکان په صورت کې کوشش وکړئ. چې هغه ارامه کړئ. دا باید په پام کې 
ونیسئ؛ چې تاسو په ډېر احتمال دا نشئ کولای. چې د دغو وگړو چلند بدل کړئ. له 
همدې مخې کله چې په سختو شرایطو کې د دغو کسانو له توندو احساساتو سره مخامخ 
شوئ. کوشش وکړئ. چې خپلې گټې خوندي کړئ. 

که چېرې له کنټرولونکي شخص سره مخامخ شوئ. کوشش وکړئ. په دې پوه شئ. چې 
د کار په چاپېریال کې کنټرولونکی شخص هغه څوک دی» چې په معمول ډول په نورو 
نیوکه کوي او گوته ورته نیسئ. لکه ولې په هغې طريقه کارونه نه ترسره کوي. چې هغه 
معلومه کړې ده او ان کېدأای شي له دې هم وړاندې پښې کېږدي او د داسې موقعیتونو د 
کنټرول په لټه کې وي. چې د هغوی په کار پورې هېڅ تړاو نه لري او له نورو څخه شاید 
نامعقولې تمې ولري. ښه ده» په دې پوه شئ. چې دغه کسان شاید يوې ادارې یا شرکت 
ته ارزښتناک وي؛ ځکه چې جزياتو ته ډېره پاملرنه لري؛ مگر له کنټرولونکی کس سره د 
اغېزناکې اړیکې ټینگول شاید یوه ستره ننگونه ويء په تېره کله چې دغسې کس ستاسو 
رئیس یا سرپرست وي. ځينې هغه کړنلارې چې له تاسو سره مرسته کولای شئ؛ په دې 
ډول دي. له هغه څخه جزياتو ته د پاملرنې او ستاسو په کار کې د گډون په خاطر مئنه 


وکړئ. هغه ته پوره جزیات وړاندې کړئ او له هغو ابهاماتو څخه پرهېز وکړئ. چې شاید د 
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هغه د تشویش زیاتېدو سبب شي. کله چې موقعیت تاسو ته ځانگړی ارزښت ونه لري. یا 
ستاسو پر عمل اغېز نه کوي. دغه اجازه ورکړئ. چې هغه د چارو کنټرول په لاس کې 
واخلي: 

که چېرې له قرباني شخص سره مخامخ شوئ؛ کوشش وکړئ. چې له هغوی سره د خبرو 
په وخت کې صبرناک اوسئ او کله چې له خپلو نامطلوبو شرایطو څخه شکایت کوي. 
کوشش وکړئ؛ چې د هغوی د خبرو خلاف شواهد هغوی ته وروښيئ. د بېلگې په توگه که 
چېرې دغسې کس ادعا کوي. چې په قصدي شکل د ځینو مهمو پېښو په جریان کې نه 
دی واقع شوی. ورته دا واضح کړئ. چې د خپلې ناروغۍ په خاطر په يوې غونډه کې 
حاضر نه ؤ او له همدې امله له ځینو پېښو څخه ناخبره دی. د دغو عبارتونو ويل لکه 
(افسوس کوم» چې دغسې پېښه درپېښه شوې ده او ستا د خفگان سبب گرځېدلې ده). 
(ایا د وضعې د بدلون لپاره کوم کار کولای شم؟) او ... د هغوی احساس تائید او -|-:‫ 
کوي. ترڅو خپله باید کوشش وکړي او د نامطلوبو شرايطو د بدلون مسؤلیت پر غاړه 
واخلي. دې ته اجازه مه ورکوئ. چې دغه کسان د خبرو اترو په وخت کې تاسو تر فشار 
لاندې راولي او تل له یوې معلومې موضوع څخه شکایت وکړي. یوازې یوه ساده جمله لکه 
(په دې پوهېږم». چې دغه موضوع درته ارزښت لري؛ مگر افسوس کوم؛ وخت نه لرم» چې 

له دې زیات ستا خبرو ته غوږ ونیسم» د خپل کار مېز ته باید لاړ شم او خپل کارونه باید 

ترسره کړم). تاسو له هغه وضعیت څخه ژغوري. چې پکې راښکېل شوي یاست. 

که له چپ اشخاصو سره مخامخ شوئ. په دې باید پوه شئ. چې دغه ډول اشخاص د 

کار په محيط کې ډېر ژر خپل ځان ښيي او په اسانۍ سره هغوی معلومولای شئ. دغه 
ډول شخصیت ستونزه جوړونکی نه دی؛ مگر شاید د گنگسیت او لالهاندۍ سبب شی. 
دغه کسان د کار په محيط کې په معمول ډول ځپل ځان له نورو څخه جلا کوي د 
"وډۍ خوړلو یا چای څښلو په وخت کې خپل مېز ته کېني او له نورو سره نه يوځای 

کېږي. له نورو سره له اړیکې څخه ځان لرې ساتي. لو هشوۍ د کار په محيط کې له نورو 

کسانو سره اړیکې ټینگولو یا ملگري کېدو ته مه مجبوروئ. هغوی ته د ځواب ویلو لپاره 

"بر وخت او ډېره مڅه ورکړئ او د هغوی د افکارو او احساساتو په اړه ورسره خبرې وکړئ. 


که 7ر٧8‏ 
ېرې ستاسو د نورو همکارانو خلاف له تاسو سره ځانگړی تعامل نه لري. دغه ستونزه 
شحصي مه گڼئ. 
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که چېرې له منفعلو لانجه مارو اشخاصو سره مخامخ شوئ. په دې پوه شئ؛ چې دغه 
اشخاص ډېر ستونزه جوړونکي دي؛ ځکه چې په اسانۍ سره هغوی نشو پېژندلای او دا 
کار شاید د ډېرو ستونزو د رامنځته کېدو سبب شي. هغوی ټر ډېره پورې ساختگي چلند 
کوي. د بېلگې په توگه. کله چې په رښتیا په یو شي باندې خفه شي. ځان داسې ښودلو 
سره چې هر څه ښه دي ځپل واقعي احساسات پټوي. همدارنگه د خپلو احساساتو پټ 
ساتلو سره دا کوشش کوي. ترڅو تل یو ارامه. صبرناک او متین کس ښکاره شي. د دغو 
اشخاصو یوه اصلي ځانگړتیا دا ده. چې د نورو کار یا فعالیت تخریبوي. یا په په ډېرو پټو 
طريقو له وگړو څخه غچ اځلي. 

حللاره دا ده. له دغو کسانو سره د انفعالي توندو چلندونو او نښتې له تلافي کولو څخه 
ډډه وکړئ او له هغوی سره د خبرو لپاره یو مناسب وخت انتخاب کړئ. په تاسو. نورو 
همکارانو او د کار په محيط باندې د هغوی د چلند د منفي اغېزو په اړه په مستقیم ډول 
له هغوی سره خبرې وکړئ. د هغوی واقعي احساساتو سره لېوالتیا وښيئ او هغوی ته ډېره 
ډاډمنه فضا برابره کړئ. ترڅو داسې احساس کړي. چې اورېدل شوی او تایید شوی دی. 
که چېرې پر ځان مئین شخص سره مخامخ شوئ. په دې پوه شئ. چې دغه کس د کار 
په چاپېریال کې یو ستونزه جوړونکی شخصیت دی. چې ورسره مخ شوي یاست. دغه 
کسان ځانته په غټه سترگه گوري. ځان حق په جانب ښيي. د ستاينې غوښتنه کوي. له 
نورو سره خواخوږي نه ښيي او د ځپل ځان د بې حده زیاتې ستاينې تمه لري. ان یې که 
کوم ځانگړی کار هم ترسره کړی نه وي. دغه وگړي په معمول ډول خپل کار څرنگه چې 
په واقعیت کې دی له هغه هم ډېر غوره ارزوي. کېدای شي هغوی مغرور» ازارورکوونکي 
او د کرکې وړ انسانان وي. یا برعکس شاید زیاتره همکاران یې له هغوی سره مینه ولري؛ 
مگر دغه ډول شخصیت د کار د محيط لپاره زهرجن دي؛ ځکه دا کوشش کوي. چې د 
وضعیت کنټرول په لاس کې واخلي او دې ته له پامه پرته چې چلند یې نورو ته څه ډول 
زیان رسوي. دا کوشش کوي. چې د نورو ملاتړ راجلب کړي. نو تاسو کوشش وکړئ؛ 
وړاندې له دې چې پر هغوی انتقاد وکړئ. د هغوی د ښه کار ستاینه وکړئ. که چېرې د 
ستاینې او تمجید وړ دي. د نورو پر وړاندې یې ستاینه وکړئ. ترڅو د خپلې خوښې پایلې 
ته ورسېږئ. 
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که چېرې له سایکوپټ (له رواني پلوه چټل) شخص سره مخامخ شوئ؛ په دې پوه شئ. 
چې سايکوپټ شخص په تېره د کار پ په محيط کې ډېر خطرناکه دی؛ مگر له نېکه مرغه 
دغه کسان ډېر کم دي. که څه هم شاید ورسره مخ شئ؛ خو دغه کسان شاید د ټولنې 
ضد شخصیت د اختلال لرونکي وي. ان که په دغه اختلال مبتلا هم نه وي. د شخصیت 
دغه اختلال له نورو سره د بې احترامۍ او تاوتریخوالي له مخې تعريفولای شو. سایکوپټ 
کسان چې کله کله له ټولنې سره جنگېدونکي هم نومېږي. دا تمایل لري. چې په قصدي 
ډول نورو ته زیان ورسوي او هغوی ته دوکه ورکړي. کېدای شي د هغه کار له کبله چې په 
سازمان کې د نورو له خوا ترسره شوی دی. خپل ځانته اعتبار پرې پيدا کړي او نور دوکه 
کړي» ترڅو بریا ته ورسېږي. ان که هغه کار چې ترسره کوي يې سخت زيانمن 
غیراخلاقي او ان ناقانونه هم وي.هغوی بې پروا دي او په اسانۍ سره په ورانوونکو : 
مخربو کړنو (لکه له شرکت یا د شرکت له مشتریانو څخه په غلا) لاس پورې کوي. ښه 
خبره دا ده. چې سایکوپټ یان ډېر لږ نفوس لري او يوازې د لويانو ۳٣٣‏ سلنه نفوس 
جوړوي. که چېرې د یو سایکوپټ د واقعمي چلند ماهيت څرگند شي. شاید له کاره 
ووېستل شي. چې په دې صورت کې نور هغوی ته اړتیا نشته. 
نو تاسو ځپل ځانته مشخصې پولې معلومې کړئ او کوشش وکړئ. چې په همدغو پولو 
کې له دغو کسانو سره اړیکه ولرئ. د بېلگې په توگه که دغسې کس کوشش وکړء. چې 
تاسو د اخلاقو ضد چلند ته اړ کړي. هغه ته ووايئ: (تاسو دا کار کولای شئ؛ مگر مهرباني 
وکړئ. ما پکې مه ښکېلوئ. په دې چې زما له معیارونو څخه بهر دی). دا احتمال چې د 
دغو کسانو چلند بدل کړای شئ؛ ډېر کم دی؛ مگر روښانه. مستقیمه او قاطع اړیکه تاسو 
د هغوی د زیانمنو چلندونو په لومه کې له ښکېلېدو څخه ژغورلای شي. .هغه ته د هغو 
معلوماتو له ورکولو څخه ډډه وکړئ. چې شاید تاسو. ستاسو نورو همکارانو یا د سازمان 
مشتریانو ته د زیان رسولو لپاره له هغو گټه واخلي. 
هېڅکله دا کوشش مه کوئ. چې د خپلو همکارانو شخصیت بدل کړئ؛ ځکه چې دې 
کار سره يوازې خپله انرژي له لاسه ورکوئ. کوشش مو بايد دا وي. د هغو شخصيتونو 
رنگارنگۍ ته په پام چې د کار په محيط کې ورسره مخ یاست. له هغو سره باید اعمطاف 
منونکي اوسئ. .ستاسو له خوا د ځینو شیانو تنظیمول له هغه همکار سره چې ستونزه 
جوړونکی شخصیت لري. د غوره اړیکې او د اړیکې د د کنټرول په برخه کې مرسته کوي. . 
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خپل همکار د شخصیت مثبتو اړځونو ته پاملرنه وکړئ. تر دې چې ډېر بد شخصیتونه هم 
که چېرې هغوی ته فرصت ورکړئ؛ ترڅو په دې پوه شي؛ چې چلند يې پر تاسو او د 
هغوی په ئورو همکارانو څومره اغېز لري. ستاسو د حیرانۍ سېبب گرځي. 

هېڅکله د کار په محيط کې له سردرد جوړونکو شخصیتونو سره له مخامخ خبرو وړاندې 
یا د هغوی د معلوماتو د تایید په وخت کې ځانگړې پایله مه اخلئ. 

که چېرې له تنبلو کسانو سره مخامځ شوئ. په دې پوه شئ. چې تنبل هغه چاته ويل 
کېږي» چې د بدني» رواني او امکاناتو د کوچنۍ کمزورۍ له لرلو پرته هغوی خپل ډېر 
مهم کارونه شاته غورځولي دي. یا هغه په جبر او زور ترسره کوي. نو تاسو له تنبل کس 
سره خبرې وکړئ او د هغوی مثبت صفتونه لا پیاوړي کړئ. ترڅو ډېر کارونه ترسره کړي. 
مثبته پیاوړتیا شاید کارنده او محرکه وي. 

که چېرې په هر شي پوه کسانو سره مخ شوئ. په دې پوه شئ. چې چې په هر شي پوه 
کسان یا په مشهوره خبره (عقل کل) له حده ډېر پر نفس د کاذب اعتماد لرونكي دي. 
لیدل کېږي. چې ځینې وخت مشتریانو ته بېڅځایه سپارښتنې او ډېر معلومات ورکوي. 
چې تر ډېره ستړي کوونکي دي. په یاد ولرئ. کله چې تېروتنه وکړئ. دغه کسان به 
لومړني اشخاص وي. چې تاسو ته وايي: (ما درته ویلي و). 

تاسو په هر شي پوه کسانو ته ووایئ». چې نصيحت کول هغه وخت اغېزناک دي. کله چې 
شخص له تاسو څخه د نصیحت غوښتنه وکړي. .اوطلبانه نصیحت ډېر جالب نه دی ... 
سپارښتنې هغه وخت معنا لري. کله چې ې لنډې» پرځای او پر وخت وي ... د دې لپاره 
چې دغو کسانو ته ډېره مخه ورنه کړئ او ورته دا وښيئ؛ چې چلند یې ډېر سم نه دی نو 
هرکله مووچې د هغوی عجیبې او غریبې سپارښتنې واورېدې. ورته وخاندئ. یوه مننه ترې 
وکړئ او وروسته شخص او نصیحت یې له پامه وغورځوئ. 

نوټ: اوس چې پوه شوئ؛ په خپله کومه حللاره غوره کوئ؟ 
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